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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 13
2. CICLISMO EM TRIATLO IIl 13
3. CORRIDA EM TRIATLOIlI 13
4. TRANSICOES II 6
5. BIOMECANICA EM TRIATLO Il 6
6. PROJETO E ANALISE DE VIDEO 22
7. DETEGAO DE TALENTOS 6
8. LIDERANCA 7
9. CONTROLO DE TREINO II 6

10. TREINO EM ALTITUDE EM TRIATLO
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Natacao em triatlo Il

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]

1.1. NATAGAO EMTRIATLOIII

SUBUNIDADE 1.
11. Natacao em triatlo Il
1.1.1. Planeamento de uma sessao de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. Asessao de treino de natagao em piscina
b. Asessdo de treino de natacdo em dguas abertas
c. O objetivo da sessdo de treino, em concordancia com o macro/meso e microciclo
1.1.2. Conducéo da sessao de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. A comunicacao objetiva na sessdo de treino
b. A monitorizacdo da sessdo de treino
c. Ofeedback durante a sessao de treino
1.1.3. Avaliacdo do impacto da sessdo de treino em Atletas de Alto Rendimento
a. Arecolha de dados antes, durante e apds a sessao de treino
b. O tratamento de dados da sessdo de treino
¢. Aadaptacéo e alteracdo do planeamento, em fun¢ao dos dados recolhidos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Organizar uma sessdo de treino em natacdo. Avaliar « Usa os conceitos associados a organizacao e planea-
o impacto da sessdo e implementar medidas de mento da sessdo de treino em natacdo
melhoria - Avalia os resultados da sessao de treino implementan-

do medidas de melhoria

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Questionamento escrito
» Realizacao de uma sessao de treino em natagao

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou Mestrado em Treino de Alto
PERFIL DO FORMADOR Rendimento - Triatlo e, cumulativamente, possuir dois anos de experiéncia minima em
Treino de Alto Rendimento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Ciclismo em triatlo Il

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]

2.1.

CICLISMO EMTRIATLO I

SUBUNIDADE 1.
2.1. Ciclismo em triatlo Il
2.1.1. Planeamento de uma sessdo de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. Asessao de treino de Ciclismo na Estrada/BTT
b. A sessao de treino de Ciclismo indoor/rolos
c. O objetivo da sessdo de treino, em concordancia com o macro/meso e microciclo
2.1.2. Conducdo da sessdo de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. A comunicacgao objetiva na sessdo de treino
b. A monitorizagao da sessao de treino
c. Ofeedback durante a sessao de treino
2.1.3. Avaliacdo do impacto da sessao de treino em Atletas de Alto Rendimento
a. Arecolha de dados antes, durante e apds a sessdo de treino
b. O tratamento de dados da sessao de treino
¢. Aadaptacdo e alteracdo do planeamento, em funcao dos dados recolhidos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Organizar uma sessao de treino em ciclismo. Avaliar « Aplica os conceitos associados a organizacao e pla-
o impacto da sessdo e implementar medidas de neamento da sessao de treino em ciclismo. Avalia
melhoria os resultados da sessao de treino implementando

medidas de melhoria

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Questionamento escrito
« Realizacdo de uma sessao de treino em ciclismo

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou Mestrado em Treino de Alto
PERFIL DO FORMADOR Rendimento - Triatlo e, cumulativamente, possuir dois anos de experiéncia minima em
Treino de Alto Rendimento
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

10 e

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Corrida em triatlo Il

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]

3.1. NATAGAO EMTRIATLO Il

SUBUNIDADE 1.
3.a1. Corrida em triatlo Il

3.1.1. Planeamento de uma sessédo de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. Asessao de treino de corrida na estrada/pista
b. A sessdo de treino de corrida indoor/passadeira/piscina
c. O objetivo da sessdo de treino, em concordancia com o macro/meso e microciclo

3.1.2. Conducdo da sessdo de treino para Atletas de Alto Rendimento
a. A comunicacao objetiva na sessdo de treino
b. A monitorizacdo da sessdo de treino
c. Ofeedback durante a sessao de treino

3.1.3. Avaliacdo do impacto da sessdo de treino em Atletas de Alto Rendimento
a. Arecolha de dados antes, durante e apds a sessao de treino
b. O tratamento de dados da sessdo de treino
¢. Aadaptacéo e alteracdo do planeamento, em fun¢ao dos dados recolhidos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Organizar uma sessdo de treino de corrida. Avaliar « Usa os conceitos associados a organizacao e planea-
o impacto da sessdo e implementar medidas de mento da sessdo de treino em corrida
melhoria - Avalia os resultados da sessao de treino implementan-

do medidas de melhoria

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Questionamento escrito
» Realizagcao de uma sessao de treino de corrida

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou Mestrado em Treino de Alto
PERFIL DO FORMADOR Rendimento - Triatlo e, cumulativamente, possuir dois anos de experiéncia minima em
Treino de Alto Rendimento

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

4. Transicoes |l

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES

4.1. TRANSICOESII

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

SUBUNIDADE 1.

a1. Transicoes
4.1.1. Planeamento de uma sessao de treino
4.1.2. Conducdo da sessdo de treino
4.1.3. Avaliacdo do impacto da sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar uma sessdo de treino de Transicoes. Avaliar
o impacto da sessdo de treino e implementar medidas
de melhoria

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conceitos associados a organizagao e planea-
mento da sessao de treino de transi¢cdes. Avalia
os resultados da sessdo de treino implementando
medidas de melhoria

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Questionamento escrito
« Realizacdo de uma sessdo de treino de transicoes

PERFIL DO FORMADOR

Rendimento

O Formador devera TPTD de Triatlo Grau lll ou Mestrado em Treino de Alto Rendimento
- Triatlo e, cumulativamente, possuir dois anos de experiéncia minima em Treino de Alto

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Biomecanica em triatlo |l

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES

5.1. BIOMECANICA EMTRIATLO II

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

SUBUNIDADE 1.

s.1. Biomecanica em triatlo |l

5.1.1. Otimizacdo e correcao dos gestos técnicos em Natacdo em Triatlo de acordo com os referenciais

descritos para a performance em Triatlo de Alto Rendimento; Avaliacdo e otimizacao da hidrodinamica

5.1.2. Otimizacdo e correcao dos gestos técnicos em Ciclismo em Triatlo, de acordo com os referenciais descritos

para a performance em Triatlo de Alto Rendimento; Avaliacdo e otimizacdo da posicao aerodinamica no

Ciclismo

5.1.3. Otimizacdo e correcao dos gestos técnicos em Corrida em Triatlo, de acordo com os referenciais descritos

para a performance em Triatlo de Alto Rendimento. Avaliacéo e otimizagao da técnica de corrida para a

perfomance e prevencao de lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Corrigir e otimizar os gestos técnicos em Triatlo

- Analisar os gestos técnicos com ferramentas digitais de
avaliacdo biomecanica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Corrige e otimiza os gestos técnicos em Triatlo, através
da andlise biomecanica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

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

» Questionamento escrito

O Formador deverd possuir Licenciatura na drea das Ciéncias do Desporto com pelo

PERFIL DO FORMADOR menos cinco anos de experiéncia em investigacao ou lecionagcao no Ensino Superior na

area da Biomecanica aplicada ao Treino Desportivo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Projeto e analise de video

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]

6.1. PROJETO E ANALISE DE VIDEO

Total

SUBUNIDADE1. . _
s1. Projeto e andlise de video
6.1.1. Producéo de video técnico sobre qualquer técnica aplicavel em triatlo (corrida, transicdo, etc.)
a. Aideia base
O guiao
Consisténcia e validade da recolha de imagens
. Recolha de imagens
Avaliacao da recolha de imagens
Selecao de materiais
Revisdo do guido

e "o an o

. Edicao

Distribuicdo do video/partilha

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Produzir videos técnicos como meio auxiliar para o - Realiza, com recurso a meios reduzidos, um video sobre
treino das distintas técnicas aplicaveis no Triatlo a execucao de uma técnica aplicavel no Triatlo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Realizacdo de um video técnico no qual é dada énfase as imagens detalhadas das componentes criticas da técnica
analisada, complementando com a elaboracdo do relatério final do trabalho realizado

O Formador deverd possuir TPTD de Triatlo Grau Il ou Mestrado em Treino de Alto
PERFIL DO FORMADOR Rendimento - Triatlo e, cumulativamente, possuir dois anos de experiéncia minima em
Treino de Alto Rendimento

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

7. Detecao de talentos

GRAU DE FORMAGAO_1I

SUBUNIDADES

7.1. DETEGCAO DETALENTOS

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TRIATLO

TEORICAS / PRACTICAS
()]

SUBUNIDADE 1.

7.1. Detecao de talentos

7.1.1. Justificacdo da detecao de talentos
7.1.2. Fases de maturacdo e desenvolvimento dos jovens triatletas
Evolucédo dos jovens triatletas
7.1.3. Identificacdo de carateristicas relevantes para o rendimento em Triatlo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Justificar a necessidade de processos de detecdo de
talentos em Triatlo

- |dentificar os desempenhos de relevo, em consonancia
com outros indicadores dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conceitos associados a evolucdo dos jovens
desportistas

« Organiza um projeto de atividade de detecdo de talentos

«Identifica atletas com potencial evolutivo e justifica a
sua selecao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Questionamento escrito

« Andlise e interpretacédo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto de alto rendimento
«» Apresentacdo de um projeto de atividade de detecdo de Talentos

PERFIL DO FORMADOR

Doutorado ou Mestre em Ciéncias do Desporto, ou Motricidade Humana, na rea do
Desenvolvimento Motor ou Metodologia do Treino de Jovens - com experiéncia minima
de 2 anos a lecionar no Ensino Superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Lideranca

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]

8.1. LIDERANCA

SUBUNIDADE 1.
g1. Lideranca
8.1.1. Coordenar e desenvolver equipas multidisciplinares;
8.1.2. Planear, organizar, influenciar, gerir e potenciar;
8.1.3. Tipos de lideranca - identificacdo e aplicacdo dos vérios tipos de lideranca, de acordo com a situagéo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentificar os recursos necessarios nas equipas multi- « Aplica os conceitos associados aos processos de lideranca
disciplinares « Adequa a sua atuagao de acordo com o tipo de equipa a

« Organizar equipas multidisciplinares de trabalho liderar

« Mediar o relacionamento entre os membros das equipas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

Mestre ou Doutorado em Psicologia do Desporto, ou Psicologia das organizagdes, com
PERFIL DO FORMADOR S ) )
experiéncia minima de 2 anos com equipas desportivas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Controlo de treino |l

GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD ORA
9.1. CONTROLO DETREINO I 6 2/4
Total 6

SUBUNIDADE 1.
o.1. Controlo de treino Il

9.1.1. Protocolos de teste
a. NATACAO - 400m, 1500m, 7¥200m (lactato)
b. CICLISMO - Protocolos progressivos maximos com potencidmetro;
c. CORRIDA - VO, na passadeira, 3000m TT, 5000m TT

9.1.2. Equipamentos de controlo de treino
a. Terreno: Crondometro, GPS, velocimetro, cardiofrequencimetro, analisador de lactato, cdmaras de

video e fotogréficas

b. Analisador de gases, passadeira, cicloergdmetro

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Organizar os momentos de controlo do treino « Adequa a aplicacdo dos testes de controlo ao objetivo e
- Selecionar os protocolos e equipamentos adequados aos recursos disponiveis

face aos objetivos pretendidos e aos recursos existentes | « Conhece o equipamento de controlo do treino disponivel
e sabe como o utilizar

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Questionamento escrito

- Andlise e interpretacao de situacgdes reais ocorridas no contexto do Desporto de alto rendimento
« Avaliacao prética, durante a aplicacdo dos testes de controlo de treino

Mestre ou Doutorado em Ciéncias do Desporto - na area da Fisiologia do Exercicio com
PERFIL DO FORMADOR S } } )
experiéncia minima de 2 anos, em lecionar no Ensino Superior
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
TRIATLO

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Treino em altitude em triatlo

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

10.1. TREINO EM ALTITUDE

SUBUNIDADE 1.
101. Treino em altitude
10.1.1. Identificacdo das adaptacées fisioldgicas ao treino em Altitude;
10.1.2. Estratégias de desenvolvimento do rendimento usando a hipoxia natural e artificial;

10.1.3. Adequacao das cargas a hipoxia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Planear tendo em conta os beneficios do treino em altitude | « Identifica as alteragdes fisioldgicas decorrentes do treino
« Conhecer métodos de simulagao de altitude ao nivel em altitude

do mar « Elabora planeamento de periodos de estagio em altitude
« Aplicar métodos de treino em altitude aplicados as competicdes prioritarias

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

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

« Trabalho pratico em laboratério

Mestre ou Doutorado em Ciéncias do Desporto — na édrea do Fisiologia do Exercicio, com
PERFIL DO FORMADOR . L. L L . L
experiéncia minima de 2 anos em prescricao e avaliacdo do treino em hipdxia

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

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
TRIATLO

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

N&o existem pré-requisitos especificos de acesso aos cursos de treinador de Triatlo. Sdo priorizadas as candidatu-
ras, aos cursos de treinador da seguinte forma:

1. Licenciados em Ciéncias do Desporto;

2. Detentores de um TPTD de outra modalidade individual;

3. Formandos propostos por clubes licenciados na FTP.

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

INSTALAGCOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Sala/auditério com capacidade para 30 formandos o Plataforma moodle do site da FTP
o Videoprojector
o Acesso a piscina, pista ou parque desportivo para parte pratica das

disciplinas de Natacao, Ciclismo, Corrida e Transi¢oes

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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