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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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ESPECIFICA
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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

TRIATLO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. NATAGAO EM TRIATLO Il 11
2. CICLISMO EMTRIATLO i 11
3. CORRIDA EMTRIATLO Il 11
4. TRIATLOII Ly
5. BIOMECANICA EM TRIATLO | 6
6. TIC.I Ly
7. REGULAMENTAGAO EM TRIATLO Il 3
8. CONTROLO DE TREINO EM TRIATLO | 6
9. MATERIAL TECNICO DE TRIATLO | L
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
TRIATLO
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Natacao em triatlo |l
GRAU DE FORMAGAO_II
B DJAYD) ORA
1.1. LOCAL DA NATAGAO 1 1/0
1.2. OFATO ISOTERMICO 1 1/0
1.3. DRAFTING 1 1/0
1.4. METODOLOGIA DO TREINO DE NATAGAO EM TRIATLO 3 3/0
1.5. PLANEAMENTO 4 2/2
1.6. NATACAO E PARATRIATLO 1 1/0
Total

SUBUNIDADE 1.
1.1. Local da natacao

1.1.1. Caracterizacdo da natacao de dguas abertas
a. Temperatura da dgua, densidade, vento, correntes e ondulagao

1.1.2. Conhecimento das diferencas entre os meios (mar, rios, lagos, piscina)

1.1.3. Tipo de percurso (forma, partida)

1.1.4. Influéncias na velocidade e técnica de nado
a. Aspetos técnicos: Ciclos gestuais, quadrante frontal, drafting, orientacéo.
b. Aspetos taticos: escolha do local da partida, antecipacédo de situagdes stressantes, conhecimento do

percurso e correntes, procurar colocagao exterior

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as influéncias das condi¢des naturais sobre | - Identifica as diferencas entre os diversos locais de
o nado e as estratégias para as minimizar natagdo. Adota estratégias adequadas a melhoria da
prestacdo em cada um dos cendrios

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 2. ) _ )
12. 0 fato isotérmico
1.2.1. Ainfluéncia da utilizagao de fatos isotérmicos:
a. Otempo final da prova
b. A velocidade de nado
c. Afrequéncia de ciclo de bragcada
d. Adistancia do ciclo
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. A eficiéncia de nado
A profundidade da bracada
. Adistancia de entrada-saida da mao

S Qa S oo

. A duracgao das fases da bracada

i. Otempo total da bragada subaquatica

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e quantificar a influéncia do fato isotérmico
sobre o nado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhece as diferencas entre o nado com e sem fato
isotérmico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

13. Drafting

1.3.1. Definicdo de drafting
1.3.2. Drafting e economia energética
1.3.3. Formas de drafting
a. Atras
b. Ao lado
1.3.4. O drafting na natagdo em aguas abertas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e quantificar as diferencas do nado em
4guas abertas e em piscina, no sentido de otimizar o
rendimento dos atletas nestas condicdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhece as diferencas entre o nado em piscina e em
4guas abertas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 4.

14. Metodologia do treino de natacao em triatlo

1.4.1. Organizagao do treino em funcéo de:
a. Aspetos organizativos
b. Aspetos climaticos
c. Aspetos técnicos e taticos
i. Erros mais comuns e correcao

1.4.2. Viragem

a. Aproximacao a parede, meio enrolamento e contacto com a parede, impulso e deslize

i. Erros mais comuns e correcao

1.4.3. Drills (exercicios de evolucdo técnica)
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e conhecer o impacto de aspetos de natureza

organizativa, climatica, técnica e tatica na metodologia tacdo

do treino

« Conhece os aspetos da metodologia do treino em na-

- Identifica as fases de evolu¢do do nadador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de competicao

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 5.

15. Planeamento

1.5.1.

1.5.2.

Consideragbes gerais

a. Relacao entre o treino da natagdo pura e o dos triatletas

b. Correlagdo entre o tempo aos 1500m e os grupos de natacdo em triatlo
Ciclos de treino

a. Macrociclo, mesociclo, microciclo

b. Geral, Especifico, Competitivo, “Tapper’, transi¢cdo

1.5.3. Zonas de treino
1.5.4. Operacionalizacao do planeamento anual
1.5.5. Controlo e avaliagcdo do treino
a. Testes
b. Monitorizacdo do treino
1.5.6. Material complementar para o treino de natagao
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar o planeamento do treino em natagao
- Relacionar o planeamento do treino em natagao com
as restantes modalidades

- Domina os conceitos associados ao planeamento
do treino desportivo em natagao, no que se refere a
periodizacdo, intensidades e controlo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 6.

16.Natacao e paratriatlo

1.6.1. A categorizacao das deficiéncias

1.6.2. Adaptagdes ao segmento em funcdo da categorizacdo da deficiéncia

1.6.3.

Metodologia do treino em funcao da categorizagao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e categorizar as diferentes tipologias de de-
ficiéncias definidas para o Triatlo. Adaptar as sessoes
de treino as limitagoes fisicas e as categorias de classi-
ficacéo

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica as diferencas entre as diversas categorias de
deficiéncia em Triatlo

- Adota estratégias adequadas a cada uma delas em
situacgao de treino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR

de Grau Il ou superior

O Formador devera possuir TPTD de Triatlo de Grau Il ou superior, ou de Natacdo Pura
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
TRIATLO
UNIDADE DE FORMACAO/
GRAU DE FORMACA07 1l
B DJA\D, ORA
2.1. LOCAL DO CICLISMO 1 1/0
2.2. CICLISMO COM E SEM DRAFTING 1 1/0
2.3. DRAFTING 2 1/1
2.4. METODOLOGIA DO TREINO DE CICLISMO EM TRIATLO 3 3/0
2.5. PLANEAMENTO EM CICLISMO 3 2/1
2.6. CICLISMO E PARATRIATLO 1 1/0

SUBUNIDADE 1.
21. Local do ciclismo
2.1.1. Perfil do tracado
2.1.2. Caracterizacao

Total

a. Distancia, largura da estrada, retornos, dificuldade técnica, textura do pavimento, grau de ocupagao

davia

2.1.3. Influéncias nos aspetos técnicos, na estratégia tatica e na escolha do equipamento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as influéncias das condi¢des naturais sobre
o pedalar e as estratégias e equipamento para as
minimizar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferencas entre as diversas tipologias de
percurso

- Adota estratégias adequadas a melhoria da prestacdo
em cada um dos cendrios

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

- Andlise e interpretacdo de situacdes reais ocorridas no contexto do Desporto de competicdo

SUBUNIDADE 2.
22. Ciclismo com e sem drafting
2.2.1. Ciclismo com e sem drafting
a. Forcas propulsivas vs forcas resistivas

b. Vento, densidade do ar, posicao, aspetos aerodinamicos do equipamento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar estratégias adequadas para ciclismo come | - Conhece as diferencas entre pedalar sozinho e seguir
sem drafting na roda

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e interpretacdo de situacdes reais ocorridas no contexto do desporto de competicao

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

23. Drafting

2.3.1. Definicéo de drafting
2.3.2. Drafting e economia energética
2.3.3. Formas de drafting
a. Atras
b. Ao lado
2.3.4. Odrafting em Triatlo de longa distancia
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- ldentificar e quantificar o coeficiente de resisténcia, - Conhece e minimiza os fatores que podem aumentar a
que possa influenciar a aerodinamica no Ciclismo resisténcia aerodinamica no Ciclismo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 4.

24. Metodologia do treino de ciclismo em triatlo

2.4.1.

2.4.2.

2.4.3.

2.4.4.

2.4.5.

Aspetos organizativos do treino
a. Caracteristicas do grupo de treino
b. Formas de acompanhamento do treino pelo treinador
c. Selecdo dos locais de treino
Aspetos climaticos
a. Adequacao do equipamento, condi¢des da bicicleta, horério do treino, em fungao da meteorologia
b. Treino em rolos
Aspetos técnicos e taticos
a. Posicionamento no pelotao — vantagens e desvantagens em fungao das caracteristicas dos atletas
b. Importancia da técnica no desenvolvimento dos ciclistas e na dete¢ao de talentos
Treino de base
a. Progressao do volume (quilémetros e horas) de treino em triatletas
Integracao
a. Aespecializacdo dos atletas
b. Aspetos no segmento de ciclismo que influenciam o segmento de corrida
i. Drafting
ii. Cadéncia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar o impacto de aspetos de natureza organiza-
tiva, climatica, técnica e tatica na metodologia do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece os aspetos da metodologia do treino em
ciclismo

- |dentifica os recursos necessarios, de acordo com as
condicionantes que podem surgir no treino de Ciclismo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e interpretacao de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de competicao
- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
» Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 5.

25. Planeamento em ciclismo

2.5.1. Consideragdes gerais

2.5.2. Ciclos de treino

2.5.3. Macrociclo, mesociclo, microciclo

2.5.4. Geral, Especifico, Competitivo, “Tapper”, transicao
2.5.5. Zonas de treino

2.5.6. Operacionalizacdo do planeamento anual

2.5.7. Controlo e avaliagao do treino

2.5.8. Testes

2.5.9. Monitorizagdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar o planeamento do treino em ciclismo - Elabora um planeamento de Ciclismo em Triatlo
- Demonstra os conceitos de periodizacao, intensidade e

controlo de treino de Ciclismo em Triatlo

« Relacionar o planeamento do treino em ciclismo com as
restantes modalidades

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 6.
26. Ciclismo e Paratriatlo
2.6.1. A categorizacdo das deficiéncias
2.6.2. Adaptagoes ao segmento em funcao da categorizacdo da deficiéncia
2.6.3. Metodologia do treino em fungdo da categorizacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e categorizar as diferentes tipologias de
deficiéncias definidas para o Triatlo

- Adaptar as sessdes de treino as limitagdes fisicas e as
categorias de classificacao

- Identifica as diferencas entre as diversas categorias de
deficiéncia em Triatlo

- Adota estratégias adequadas a cada uma delas em
situacdo de treino

Continua >>

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR

Grau Il ou superior

O Formador devera possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou superior ou TPTD de Ciclismo de
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Corrida em triatlo |l

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAYD) ORA
3.1. LOCAL DA CORRIDA 1 1/0
3.2. PLANEAMENTO 6 L/2
3.3. METODOLOGIA DO TREINO DE CORRIDA EM TRIATLO 3 3/0
3.4. CORRIDA E PARATRIATLO 1 1/0
Total

SUBUNIDADE 1.

3a. Local da corrida
3.1.1. Perfil do tracado
3.1.2. Caracterizagao
a. Distancia, retornos, dificuldade técnica, textura do pavimento, grau de ocupagéao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracterizar o percurso de corrida e definir as estratégias | - Identifica as diferencas entre as diversas tipologias de
para potenciar o resultado percurso

- Adota estratégias adequadas a melhoria da prestacao
em cada um dos cendrios

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Andlise e interpretacdo de situacdes reais ocorridas no contexto do desporto de competicao

SUBUNIDADE 2.
32. Planeamento
3.2.1. Consideragdes gerais
3.3.2. Ciclos de treino
3.3.3. Macrociclo, mesociclo, microciclo
3.3.4. Geral, Especifico, Competitivo, “Tapper’, transicao
3.3.5. Zonasde treino
3.3.6. Operacionalizacao do planeamento anual
3.3.7. Controlo e avaliagdo do treino
3.3.8. Testes
a. Monitorizacdo do treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar o planeamento do treino em corrida - Elabora um planeamento de Corrida em Triatlo

- Relacionar o planeamento do treino em corrida comas | - Demonstra os conceitos de periodizacéo, intensidade e
restantes modalidades controlo de treino de Corrida em Triatlo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
« Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.
33. Metodologia do treino de corrida em triatlo

3.3.1. Aspetos organizativos do treino
a. Caracteristicas do grupo de treino
b. Formas de acompanhamento do treino pelo treinador
c. Selecdo dos locais de treino

3.3.2. Aspetos climaticos
a. Adequacao do equipamento, horario do treino, em funcdo da meteorologia
b. Treino em passadeira;

3.3.3. Aspetos técnicos e taticos
a. Posicionamento no pelotao — vantagens e desvantagens em fungao das caracteristicas dos atletas
b. Importancia da técnica de corrida no desenvolvimento dos triatletas

3.3.4. Treino de base
a. Progressao do volume (quilémetros e horas) de treino em triatletas

3.3.5. Integragao
a. A especializacdo dos atletas
b. Aspetos no segmento de ciclismo que influenciam o segmento de corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentificar o impacto dos aspetos de natureza organi- « Conhece os aspetos da metodologia do treino de
zativa, climatica, técnica e tatica na metodologia do treino | corrida. Identifica as fases de evolugdo do triatleta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de competicao
- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
« Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 4.
34. Corrida e Paratriatlo
3.4.1. A categorizacdo das deficiéncias
3.4.2. Adaptagoes ao segmento em funcao da categorizacdo da deficiéncia
3.4.3. Metodologia do treino em fungdo da categorizacdo Integracdo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Categorizar as diferentes tipologias de deficiéncias
definidas para o Triatlo. Adaptar as sessdes de treino as
limitagdes fisicas e as categorias de classificacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferencas entre as diversas categorias de
deficiéncia em Triatlo. Adota estratégias adequadas a
cada uma delas em situacdo de treino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR

Grau Il ou superior

O Formador devera possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou superior ou TPTD de Natacdo Pura
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
TRIATLO
UNIDADE DE FORMACI\O/
. I\ . .
4. Blomecanica em triatlo |
GRAU DE FORMAGAO_ I
B DJAYD, ORA
4.1. PLANO DE CARREIRA DESPORTIVA EM TRIATLO 2 1/1
4.2. PLANEAMENTO PLURIANUAL EM TRIATLO 2 1/1

SUBUNIDADE 1.

Total

a1.Plano de carreira desportiva em triatlo

4.1.1. Objetivos do plano de carreira
4.1.2. Evolucdo da carga de treino
4.1.3. Métodos de controlo do treino
4.1.4.

a. Periodos criticos de desenvolvimento

Desenvolvimento motor e maturacao no estabelecimento do plano de carreira

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar um plano de carreira desportiva em Triatlo.
Identificar os volumes, intensidades, testes de controlo,
e o modo de evoluc¢do dos mesmos ao longo da carreira
desportiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica a evolucao da carreira desportiva em funcéo
do desenvolvimento motor e desportivo dos atletas.
Adota estratégias adequadas para a construcdo dos
planos de carreira

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

« Andlise e interpretacédo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de alto rendimento

- Trabalho pratico em sala

SUBUNIDADE 2.

22. Planeamento plurianual em triatlo

4.2.1. Definicao de objetivos
a. Desportivos e pessoais
b. Curto, médio e longo prazo
4.2.2. Calendarizagdo de competi¢des em funcao dos objetivos
4.2.3. Hierarquizacao das provas
4.2.4. Periodizagcao
4.2.5. Controlo do treino
4.2.6. Operacionalizacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Definir objetivos, calendarizar competi¢cdes no ambito
dos objetivos, periodizar e controlar o processo de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Operacionaliza todas as a¢des inerentes ao processo
de treino

- Efetua as definicbes necessarias ao processo de treino
com vista a participacao em Tagas Continentais e Cam-
peonatos Continentais

» Periodiza o treino de acordo com os objetivos

- Identifica as necessidades de operacionalizacao e defi-
ne estratégias para as suprir

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de alto rendimento

« Trabalho pratico em sala

PERFIL DO FORMADOR O Formador devera possuir TPTD de Triatlo de Grau Il ou superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Blomecanica em triatlo |

GRAU DE FORMAGAO_ I

5.1. METODOS DE ANALISE BIOMECANICA 6 3/3

Total 6

SUBUNIDADE1.’ . . N .
s.1. Métodos de analise biomecanica

5.1.1. Modelos de analise biomecanica - software e ferramentas para otimiza¢do da performance

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Aplicar ferramentas e métodos de analise biomecanica « Aplica os métodos de anélise biomecanica em

em Triatlo Triatlo, utilizando as ferramentas de analise de dados
- Utilizar ferramentas de analise de dados biomecanicos biomecanicos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a tema previamente definido implicando algum grau de pesquisa
« Questionamento oral e/ou escrito

O Formador devera possuir Licenciatura em Ciéncias do Desporto. Cumulativamente
PERFIL DO FORMADOR deve ter pelo menos 5 anos de experiéncia em investigacdo ou lecionacao no ensino
superior na area da Biomecanica Desportiva.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

6. Tecnologias de Informacao e Comunicacao |

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. CONCEITO

4 4/0

SUBUNIDADE 1.

6.1. Conceito

Total

6.1.1. Astecnologias da informacéao e da comunicagédo e o suporte ao treino

a. Sistemas de comunicagdo
i. E-mail, redes sociais, grupos
b. Registo e tratamento de dados
i. Bases de dados, formulérios
c. Andlise videografica da técnica

i. Aplicacbes de edicdo de video e analise biomecanica

6.1.2. Aplicagdes“Open Source”

a. ldentificagao de aplicagcbes opensource para producao registo e analise do treino

b. OpenOffice, Training Peaks, Garmin Connect, Polarpersonaltrainer.com, Kinovea

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as necessidades de utilizacao de TIC na area
do Desporto. Distinguir o conceito “open source” e saber
onde encontrar estas aplicacdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhece os conceitos referentes as tecnologias de infor-
macdo e comunicacao e entende a sua importancia no
contexto do treino. Recorre a aplicagdes do tipo “open
source” como ferramenta auxiliar

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a tema previamente definido implicando algum grau de pesquisa

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou superior ou ter grau de Mestre na
area da programacao e desenvolvimento de plataformas informaticas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

7. Regulametacao em triatlo I

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. REGULAMENTACAO DE COMPETICOES ITU

COMPONENTE
ESPECIFICA
TRIATLO

3 3/0

SUBUNIDADE 1.

Total

71. Regulametacao de competicoes ITU

7.1.1. Regulamento técnico de Duatlo, Triatlo, Aquabike, Aquatlo e Swim-Run aplicada nas competi¢cdes

internacionais e JO

7.1.2. Regulamento geral de competicdes — ITU Competition Rules
7.1.3. Regulamento de Arbitragem — ITU Technical Official Rules

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Adotar o quadro normativo das competicdes em Triatlo.

« Identificar a principal legislacdo no ambito das
competicoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece os regulamentos aplicaveis no decurso de
provas e competicoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa

- Questionamento oral e/ou escrito

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo de Grau Il ou superior ou ser arbitro de
PERFIL DO FORMADOR ] ) ) .
categoria nacional ou internacional

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

2L, e

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Controlo do treino em triatlo |

GRAU DE FORMAGAO_ I

8.1. CONTROLO DOTREINO 6 3/3

Total 6

SUBUNIDADE 1.
s.1. Controlo do treino

8.1.1. Protocolos de teste
a. SNatagédo i.400m, 1500m, 7*200m (lactato)
b. SCiclismoi.VO2 no SRM
a. SCorridai.VO2 na passadeira, 3000m TT, 5000m TT

8.1.2. Equipamentos de controlo de treino
a. Cronometro, GPS, velocimetro, cardiofrequencimetro, analisador de lactato, camaras de video e

fotogréficas

6. Analisador de gases, passadeira, cicloergémetro, NIRS

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar os momentos de controlo do treino, - Questionamento oral e/ou escrito
selecionando os protocolos e equipamentos adequados | - Andlise e interpretacao de situacdes reais ocorridas no
face aos objetivos pretendidos e aos recursos existentes contexto do Desporto de alto rendimento

- Trabalho pratico em sala

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
« Questionamento oral e/ou escrito

O Formador devera possuir Mestrado em Treino Desportivo e experiéncia de lecionagao,
PERFIL DO FORMADOR de pelo menos 5 anos, de contetidos da Metodologia do Treino, Controlo do Treino e
Fisiologia do Exercicio no Ensino Superior
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

25 e

UNIDADE DE FORMAGAO /

o. Material técnico de Triatlo |

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
9.1. MATERIAL TECNICO DE NATACAO 1h30 1/30
9.2. MATERIAL TECNICO DE CICLISMO 1h30 1/30'
9.3. MATERIAL TECNICO DE CORRIDA EM TRIATLO 1 30'/30'
Total

SUBUNIDADE 1.
o.1. Material Técnico de Natacao

9.1.1. Fato isotérmico
a. Constituicao do fato isotérmico
b. Selecao do fato adequado
c. Cuidados de utilizagdo e manutencao
d. Necessidade de utilizacdo

9.1.2. Touca

9.1.3. Acessérios de Treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Escolher uma tipologia de fato de acordo com as - Identifica as caracteristicas do fato isotérmico e a sua
caracteristicas dos seus atletas adequabilidade a cada caso

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 2.
92. Material Técnico de Ciclismo
9.2.1. Abicicleta
a. Aselecédo da bicicleta adequada
b. Bike fitting
9.2.2. Especificidades da bicicleta de contra-relégio e de estrada

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Escolher uma tipologia de bicicleta de acordo com as - Distingue as diferencas entre uma bicicleta tradicional e
caracteristicas dos seus atletas uma de contra-relégio.

- Conhece as normas de bike fitting

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

26 S

SUBUNIDADE 3.
93. Material Técnico de corrida em triatlo
9.3.1. Sapatilhas
a. Anadlise da passada: Pronacdo, supinagdo, peso, tipo de passada, ritmo, tipo de piso
b. Selecédo de sapatilhas
i. Adaptacdo as caracteristicas do atleta

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Escolher uma tipologia de sapatilhas de acordo com as | - Identifica as caracteristicas das sapatilhas e a sua adequa-
caracteristicas dos seus atletas bilidade a cada caso

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

O Formador devera possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou superior, ou TPTD de Natagao Pura
PERFIL DO FORMADOR
de Grau Il ou superior
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Referenciais de Formacao
COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

- Organizacao
da Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

28 e

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Nao se aplica.

2. Condicoes logisticas para a realizacao da prova pratica de
acesso ao Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Sala/auditério com capacidade | o Plataforma informatica para arquivo de contetidos | e Cada formando deve trazer consigo uma bicicleta,
para 25 formandos; lecionados e formacao; capacete e sapatos de ciclismo;

o Acesso a piscina (minimo 25m), | e Videoprojector. o (Cadaformando deve trazer respetivo equipamento
pista de atletismo ou parque pessoal para a pratica de corrida;
desportivo para parte prética o (Cadaformando deve trazer equipamento de treino
das UF de Natagao em Triatlo I, de natacdo em piscina (fato de banho, touca e
Ciclismo em Triatlo Il, Corrida em 6culos) e em aguas abertas (fato isotérmico);
Triatlo Il e Transicdes em Triatlo Il o (Cadaformando dever ter acesso a suporte para

parque de transicao.

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacdo, as normas de funcionamento e as indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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