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Resumo

O presente relatério descreve a experiéncia de estagio no Clube Outsystems
Olimpico de Oeiras, no ambito do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior

de Desporto de Rio Maior.

O estagio teve como principais objetivos integrar o processo de treino de jovens
triatletas, apoiar a intervencéo técnica, acompanhar competicdes e desenvolver um es-
tudo aplicado a monitorizagado da carga de treino. Participaram nove atletas dos esca-
I6es Juvenis, Cadetes e Juniores. A carga interna foi avaliada através da Percegao Sub-
jetiva de Esforgo, utilizando a escala CR-10, e a carga externa pelo método estimated
Training Impulse. Os resultados evidenciaram correlagdes fortes entre a PSE e carga
externa na natagéao (r= 0,785) e na corrida (r = 0,673), mas fracas no ciclismo (r=0,315).
Concluindo que a PSE constitui uma ferramenta pratica, valida e de baixo custo para
monitorizar a carga interna em jovens triatletas, devendo, contudo, no ciclismo ser com-

plementada com métricas objetivas adicionais.

O presente relatorio descreve a experiéncia de estagio realizada no Clube
Outsystems Olimpico de Oeiras, no ambito do Mestrado em Treino Desportivo da ES-
DRM. A intervencgdo centrou-se no papel de treinador-adjunto do grupo de especializa-
¢ao, envolvendo o apoio direto ao planeamento de microciclos, a conducao de sessdes
nas trés modalidades do triatlo e 0 acompanhamento em competicdes nacionais. Este
processo pratico, fundamentado num modelo de treino polarizado, permitiu o desenvol-

vimento de competéncias essenciais na gestédo do treino de jovens atletas.

Paralelamente a intervengéo, foi conduzido um estudo com o objetivo de analisar
a relagéo entre a carga de treino interna e externa. Para tal, a Percegdo Subjetiva de
Esforgo e o estimated Training Impulse foram monitorizados em nove atletas dos esca-
I6es de formagao (15-17 anos). Os resultados evidenciaram uma correlagéo forte e
significativa na natagao (r = 0.785) e na corrida (r = 0.673), mas fraca e nao significativa

no ciclismo (r = 0.315).

Conclui-se que o estagio permitiu uma integragédo bem-sucedida entre a pratica
profissional e a investigagao cientifica. A experiéncia demonstrou que a PSE é uma
ferramenta de monitorizagédo robusta na natagao e corrida, mas que requer complemen-
tagdo no ciclismo, reforcando a importancia da aplicagcdo de métodos cientificamente

validados para otimizar o treino em contextos de formagao.

Palavras-chave: carga de treino, monitorizacao, triatlo, jovens atletas
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Abstract

This report describes the curricular internship carried out at Clube Outsystems
Olimpico de Oeiras, within the framework of the Master’s Degree in Sports Training at
Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM). The internship aimed to integrate
the training process of young triathletes, support technical intervention, monitor compe-
titions, and conduct an applied study on training load monitoring. Nine athletes from the
Youth, Cadet, and Junior categories participated. Internal load was assessed through
the Rating of Perceived Exertion (RPE) using the CR-10 scale, while external load was
measured with the estimated Training Impulse method (eTRIMP). Results revealed
strong correlations between RPE and external load in swimming (r = 0.785) and running
(r = 0.673), but weak correlations in cycling (r = 0.315). It is concluded that RPE is a
practical, valid, and low-cost tool for monitoring internal load in young triathletes; how-

ever, in cycling, it should be complemented with additional objective metrics.

This report describes the internship experience conducted at Clube Outsystems
Olimpico de Oeiras (COQ), as part of the Master's Degree in Sports Coaching from the
Rio Maior School of Sport (ESDRM). The intervention focused on the role of assistant
coach for the specialization group (GESP), involving direct support in microcycle plan-
ning, leading sessions in the three triathlon disciplines, and providing support at national
competitions. This practical process, grounded in a polarized training model, allowed for

the development of essential skills in managing the training of youth athletes.

Alongside the practical intervention, a study was conducted with the objective of
analyzing the relationship between internal and external training load. To this end, the
Rating of Perceived Exertion (RPE) and the estimated Training Impulse (eTRIMP) were
monitored in nine youth athletes (aged 15-17). The results showed a strong and signifi-
cant correlation in swimming (r = 0.785) and running (r = 0.673), but a weak and non-

significant correlation in cycling (r = 0.315).

In conclusion, the internship allowed for a successful integration of professional
practice and scientific research. The experience demonstrated that RPE is a robust mon-
itoring tool in swimming and running, but requires supplementation in cycling, reinforcing
the importance of applying scientifically validated methods to optimize training in youth

development contexts.

Key-words: training load, monitoring, triathlon, young athletes
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Introducgao

O estagio e o presente relatorio foram desenvolvidos no ambito da unidade cur-
ricular de Estagio do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto
de Rio Maior (ESDRM), constituindo um requisito essencial para a conclusao do ciclo
de estudos e para a atribuigao do grau de Mestre, assim como para a obtengéo do Grau

2 de Treinador de Triatlo.

O estagio foi desenvolvido em colaboragdo com a equipa de triatlo do Clube
Outsystems Olimpico de Oeiras (COQ), mais especificamente no grupo de especializa-
cao/competicdo (GESP). A intervengdo decorreu durante a época desportiva
2024/2025, mais concretamente entre outubro de 2024 e junho de 2025, e abrangeu

atletas dos escaldes de Juvenis, Cadetes e Juniores de primeiro ano.

A escolha do COO como entidade acolhedora deveu-se ao reconhecimento da
relevancia do clube no panorama nacional da formagao em triatlo, a qualidade do en-

quadramento técnico e as condic¢des logisticas disponibilizadas.

A integracdo num contexto de treino estruturado e competitivo possibilitou o de-
senvolvimento de competéncias de intervengao pratica, planeamento e monitorizagao
da carga de treino em jovens ftriatletas, aspetos fundamentais no processo formativo
(Bompa & Buzzichelli, 2019; Laursen, 2011).

Paralelamente a vertente pratica de acompanhamento e apoio técnico, o estagio
incluiu a realizagdo de um estudo aplicado, centrado na monitorizagdo da carga interna
através da Percegado Subjetiva de Esforgo (PSE) e na analise da sua relagdo com a
carga externa estimada pelo método estimated Training Impulse (eTRIMP). A monitori-
zacgao da carga constitui um elemento essencial para otimizar o processo de treino, pois
permite avaliar a relagao entre estimulo aplicado e resposta individual do atleta, redu-
zindo o risco de fadiga crénica ou de lesdes por sobrecarga (Impellizzeri, Rampinini, &
Marcora, 2005; Halson, 2014).

Neste enquadramento, os objetivos principais do estagio foram:

o Participar ativamente no processo de treino de jovens triatletas, colaborando
com o treinador principal na preparacéo, conducdo e avaliagcao das sessoes;

¢ Apoiar tecnicamente os atletas nas trés disciplinas do triatlo: natacao, ci-
clismo e corrida.

e Contribuir para o planeamento e monitorizacdao da época desportiva, com

especial foco nos microciclos e controlo da carga semanal.
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e Desenvolver e aplicar um estudo cientifico centrado na monitorizagéo da
carga de treino, com analise da carga interna (PSE) e carga externa (eTRIMP).
¢ Acompanhar os triatletas em competicbes nacionais.
o Aprofundar competéncias de comunicagao, liderancga e intervengao pratica

em contexto real.

Para uma melhor compreensao do trabalho desenvolvido, o presente documento

encontra-se estruturado em 13 capitulos.

1. Parte | - Realizagcao do Estagio

Neste primeiro capitulo, é apresentada a estrutura que orientou a realizagao do
estagio, desde a fase de planeamento a de controlo. O ponto de partida consistiu numa
analise aprofundada do contexto de trabalho e da populagdo-alvo, um passo essencial
para a subsequente definicdo de objetivos claros, realistas e pertinentes. Para a con-
cretizagédo destes, foram delineados os conteludos programaticos e as estratégias de
intervengao, organizados segundo um cronograma definido. O processo de autoavalia-
¢ao e controlo, enquanto ferramenta de desenvolvimento e reajuste, é igualmente deta-
Ilhado. O capitulo culmina numa conclusdo que resume a coeréncia e a légica de todo o

processo de intervencéo.

1.1. Avaliagao do Contexto
1.1.1. Andlise da atividade

A intervengéo profissional no ambito do presente estagio decorreu sob a fungéo
de Treinador-Adjunto do grupo de especializagéo da equipa COO. O enquadramento na
estrutura técnica consistiu no apoio direto ao Treinador Principal, Jorge Canuto, colabo-
rando ativamente em todas as fases do processo de treino, desde o planeamento a

intervencgao direta com os atletas.

A metodologia de trabalho assentou hum planeamento conjunto e monitorizagao
continua, operacionalizados através da plataforma TrainingPeaks - software online e
moével que permite planear, analisar e comunicar com os atletas. O planeamento de
micro e mesociclos foi orientado pelos principios da periodizagédo do treino desportivo,

procurando uma adequada distribuicdo e progressao das cargas (Periodization-6th

9
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Edition: Theory and Methodology of Training - Bompa, Tudor O., Buzzichelli, Carlo -
Google Livros, n.d.). A monitorizagdo da carga de treino foi um pilar desta intervengéo,
com o objetivo de otimizar a relagdo dose-resposta e minimizar o risco de overtraining.
Para tal, a carga interna foi quantificada através do método da Percegédo Subjetiva de
Esforco (PSE) da sessdo (FOSTER et al., 2001), recolhida sistematicamente apés cada
treino. Estes dados, cruzados com as métricas de carga externa (e.g., volume, intensi-

dade), permitiram um ajuste mais preciso e individualizado do planeamento.

A intervengéao direta no terreno foi a principal vertente da atividade, materiali-
zando-se através do acompanhamento técnico e da supervisdo das sessdes de treino.
De acordo com a planificagéo apresentada na Figura 1, o acompanhamento presencial
consistiu em cinco sessodes de treino semanais, distribuidas em trés treinos de natagao
(segundas-feiras, das 17:00 as 18:30; tercas e quintas-feiras, das 6:30 as 8:00), uma
sessao de corrida (tergas-feiras, das 18:30 as 19:45) e uma sessao de ciclismo e/ou
corrida aos sabados (entre as 9:30 e as 12:00). A estratégia durante estes momentos
de contacto direto focava-se na corregao técnica individualizada e no controlo da inten-
sidade, enquanto as restantes sess6es do plano eram geridas e analisadas remota-

mente através da plataforma TrainingPeaks.

Este modelo hibrido de acompanhamento permitiu uma supervisdo detalhada, mesmo

nos treinos realizados de forma auténoma pelos atletas.

SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM

- = - CICLISMO/
NATACAO CORRIDA NATACAO NATACAO CORRIDA

Figura 1. Cronograma Semanal de Treinos

O apoio logistico e técnico estendeu-se ainda ao contexto competitivo em provas
selecionadas. Neste ambito, foi assegurada a presenga em quatro provas: a Taga de
Portugal de Sesimbra no final de 2024, concluindo a época 2023/2024, e, ja na época
corrente, o Triatlo de Santo André (fevereiro), o Triatlo de Quarteira (margo) e o Duatlo
de Grandola (abiril).

Paralelamente, a participagdo regular em reunides técnicas e a conducgéo de
sessdes com total autonomia foram cruciais para o desenvolvimento de competéncias

de lideranca e tomada de decisao no terreno.

10
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1.1.2. Andlise do envolvimento

O COQO, sediado em QOeiras, € um dos principais clubes de triatlo a nivel nacional
e conta com uma estrutura consolidada e um historial relevante no desenvolvimento de
atletas em todos os escalbes etarios. O clube acolhe mais de 150 atletas federados,
entre grupos de formagao, competicao e grupos de idade nas modalidades de triatlo,

duatlo e atletismo.

As sessoes de treino decorreram em diversas infraestruturas desportivas, maio-
ritariamente no concelho de Oeiras, selecionadas de acordo com os objetivos especifi-

cos de cada modalidade.

Para a natagao, utilizaram-se principalmente as piscinas do complexo despor-
tivo do Jamor (piscina olimpica de 50m) e as piscinas municipais de Outurela (25m). A
partir do final de fevereiro, a preparagéao foi complementada com treinos em aguas aber-
tas na praia de Caxias, na praia da Torre ou no lago do hotel Onyria Quinta da Marinha

(ver Anexo).

As sessoes de corrida distribuiram-se por varios locais conforme o estimulo
pretendido: a pista de atletismo do Estadio Nacional para treinos de velocidade e téc-
nica; a Avenida Pierre de Coubertin ou a mata do Jamor para treinos de rampas; e 0s
percursos do parque e de cross do complexo desportivo do Jamor para treinos de ritmo

e resisténcia.

Relativamente ao ciclismo, a componente técnica foi trabalhada nos criteriums
de Algés e Alfragide. Os treinos de estrada, focados em ritmo e simulagcéo de prova,
ocorreram nas estradas dos concelhos de Oeiras, Cascais, Sintra e Lisboa, com desta-
gue para zonas como a estrada do Guincho e a Malveira da Serra, ideais para trabalhos

especificos de treinos de rampas, ritmos em grupo ou simulagao de prova.

Para a concretizagdo das sessdes de treino, o clube e os atletas dispunham de
um conjunto de recursos materiais essenciais. Para a natag&o, havia acesso a material
de apoio diverso como pranchas, pull-buoys, palas, barbatanas, snorkel e elasticos de
aquecimento. Nas sessbdes de ciclismo, para além do material individual de cada atleta,
eram frequentemente utilizados cones, para os exercicios técnicos, e rolos de treino
para sessoes de treino indoor. A monitorizagcéo da intensidade era suportada por dispo-
sitivos GPS e monitores de frequéncia cardiaca. O apoio logistico era assegurado por
uma viatura de equipa, utilizada para o transporte de material e atletas para competicoes

e treinos mais distantes.

11
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1.1.3. Andlise dos praticantes — equipa

A intervencgéo do estagio centrou-se no GESP, constituido por 9 atletas dos es-
caldes de Juvenis, Cadetes e Juniores. Um aspeto fundamental do ambiente de treino
foi a realizagédo regular das sessées em conjunto com o grupo de alto rendimento do
clube (GAR), composto por cerca de 10 atletas de niveis competitivos superiores. Em-
bora o foco deste relatério seja o GESP, a analise considera também a influéncia for-

mativa e motivacional que a interagdo com o GAR exerceu sobre os atletas mais jovens.

O grupo apresentava uma marcada heterogeneidade, quer em termos etarios,
quer em fase de desenvolvimento. Estavam representados diferentes estagios do pro-
cesso maturacional, desde atletas em periodo pré-pico de velocidade de crescimento
(PVG), a outros em pleno pico ou ja em fase pds-pico. Estas diferengas refletiam-se na
morfologia, com variagdes de estatura, massa corporal e proporgdes, e influenciavam a

forma como cada atleta tolerava e respondia as cargas de treino.

Relativamente as capacidades, os atletas mais novos encontravam-se numa
fase de consolidacao da técnica e da base aerdbia, enquanto os mais avangados evi-
denciavam maior consisténcia tatica, forca especifica e autonomia na execugao das ta-
refas. No plano psicossocial, destacou-se a importancia do treino conjunto, onde a di-
versidade de niveis e o contacto com atletas mais experientes fomentaram motivacao,

disciplina e ambig¢ao desportiva.

O estabelecimento de objetivos foi individualizado, tendo em conta idade, expe-
riéncia e estagio de desenvolvimento, privilegiando a progresséo a longo prazo sobre o
resultado imediato. A avaliagdo do cumprimento desses objetivos baseou-se em obser-
vagao continua, testes especificos e desempenho competitivo. A heterogeneidade do
grupo, embora desafiante, constituiu uma oportunidade para ajustar a prescrigéo de car-
gas de forma diferenciada, garantindo estimulos adequados a cada perfil de desenvol-

vimento.

1.2. Definigao de objetivos

Apos a analise do contexto de estagio e da equipa, foram delineados dois con-
juntos de objetivos, em conformidade com o critério SMART. O primeiro conjunto foca-
se no desenvolvimento de competéncias pessoais (intervengao profissional), enquanto

o segundo se centra nas metas a atingir com os atletas do (GESP).

12
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1.2.1. Objetivos da intervengao profissional

Objetivo geral: Participar de forma integrada no processo de treino do grupo

GESP, desenvolvendo competéncias praticas e cientificas na area do treino de triatlo.

Objetivos especificos:

1.

Planeamento e Monitorizagao: Contribuir para o planeamento de mi-
crociclos de treino da época através da plataforma TrainingPeaks e ser
responsavel pela recolha e analise semanal dos dados de carga interna
(PSE) e externa (eTRIMP) dos 9 atletas do GESP durante todo o periodo
do estagio.

Intervencgao Técnica: Conduzir, sob supervisao, partes especificas das
sessdes de treino (e.g., aquecimentos, exercicios técnicos, cool down),
bem como assumir a 100% treinos de forma integral. Fornecer feedback
técnico individualizado a cada atleta do GESP nas trés modalidades, com
seguimento de progresso ao longo da época.

Investigacao Aplicada: Desenvolver e aplicar um estudo sobre a moni-
torizagédo da carga de treino no grupo GESP, culminando na apresenta-
¢ao de um relatorio de analise de dados ao treinador principal até ao final
do estagio.

Contexto Competitivo: Acompanhar e apoiar a equipa em competicoes
do calendario nacional, participando ativamente no apoio logistico, estra-
tégico (briefing pré-prova) e no feedback pés-competitivo.
Desenvolvimento Pessoal: Desenvolver competéncias de lideranga e
comunicacgao, através da condugao autbnoma de sessoes de treino e da

participacdo ativa em reunides técnicas da equipa.

1.2.2. Objetivos a atingir com a populacao alvo

Objetivo coletivo (para o grupo GESP):

Melhorar a eficiéncia técnica nos 3 segmentos: Numa fase de forma-
¢ao avangada, a consolidacdo dos padrdes técnicos nos 3 segmentos €
critica, e portante um dos grandes objetivos de estagio era garantir uma

consolidacao e melhoria da eficiéncia técnica dos atletas do grupo GESP.

Objetivos individuais (focados em necessidades comuns do grupo):

13
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1. Desenvolvimento Técnico na Natagao: Garantir que todos os atletas
do GESP demonstrem uma melhoria na técnica em aspetos como a res-
piracédo, bilateral e de triatlo, no seu posicionamento na agua e ainda em
todas as fases da sua bragada desde o agarre até a fase final de bragada,
através de analise de video e feedback qualitativo no final das sessodes.
2. Autonomia na Monitorizagdo: Aumentar a consisténcia do preenchi-
mento dos dados de PSE e estado de recuperagdo na plataforma
TrainingPeaks para uma taxa de adesao superior a 80% por parte de
todos os atletas do GESP até ao final da época, através de formacéao
inicial e reforgcos semanais.
3. Consolidagao Tatica no Ciclismo: Assegurar que todos os atletas do
GESP sejam capazes de realizar circuitos técnicos, transi¢des t1-t2 e ta-

refas de grupo (drafting) de forma eficiente e segura.

1.3. Conteudos e Estratégias de Intervengao Profissional

Esta seccdo apresenta o enquadramento metodolégico e as estratégias de inter-
vengao que nortearam a pratica profissional durante o estagio. O plano de agao foi de-
senhado com base na analise prévia do contexto e dos atletas, e fundamentado em
modelos de treino cientificamente validados, tendo em vista a otimizacao do processo

de treino e o cumprimento dos objetivos delineados.
1.3.1. Metodologia de Treino e Controlo da Carga

Neste estagio e no trabalho com esta equipa de jovens triatletas, a qualidade e
o rigor no planeamento de treino foram um foco central, tendo como base o conheci-
mento tedrico e pratico adquirido ao longo de varios anos de experiéncia e o suporte da

literatura cientifica.

Tendo em conta esses pressupostos, o método de treino adotado foi o treino
polarizado, uma metodologia de treino amplamente estudada no contexto de modali-
dades de endurance. Este modelo caracteriza-se por distribuir a carga de treino de
forma bimodal, em que aproximadamente 75-85 % do volume total é realizado em baixa
intensidade (Zona 1-2), abaixo do limiar aerdbio e 15-25 % com intensidades elevadas
(Zona 4-5-6-7), limiar anaerdbio ou acima, com uma reduzida percentagem de tempo

em (zona 3), ou seja, entre o limiar aerdbio e o anaerdbio (Seiler & Kjerland, 2006).

Estudos mostram que o treino polarizado pode ser mais eficaz do que modelos

com maior énfase em intensidades moderadas, nomeadamente no aumento do
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VO, max, na melhoria da economia de movimento e no desenvolvimento da tolerancia

ao esforgo (Sinnott-O’Connor et al., 2021a). No caso especifico de jovens atletas, o pro-

cesso de desenvolvimento fisico, técnico e psicossocial encontra-se condicionado por

fatores maturacionais. Diferentes fases do crescimento (pré-PVG, PVG e p6s-PVG) in-

fluenciam a tolerancia a carga e a resposta adaptativa, tornando necessaria uma pres-
cricao diferenciada (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004; Lloyd & Oliver, 2012). Assim, a

monitorizagao regular da carga serviu também como ferramenta pedagoégica para au-

mentar a consciéncia dos atletas sobre o seu esforgo e autorregulagéo.

e Para operacionalizar este método, utilizou-se uma estrutura de sete zonas de

intensidade (Tabela 1), baseada em limiares fisioldgicos e indicadores como fre-

quéncia cardiaca, poténcia, ritmo e, fundamentalmente, a PSE (adaptado de
Bompa & Buzzichelli, 2019; Seiler & Kjerland, 2006; Foster et al., 2001).

Zona

Zona 1 (Z21)

Zona 2 (Z22)

Zona 3 (Z3)

Zona 4 (Z4)

Zona 5 (Z5)

Tabela 1. Zonas de Intensidade

Descrigao

Intensidade baixa, recuperagédo. Utilizada principalmente em treinos
de base, recuperacéo ativa e sessoes de elevado volume com baixo

impacto fisiolégico. Com PSE alvo de 1 ou 2.

Intensidade moderada, abaixo do limiar aerdébio. Compreende es-
forcos sustentados onde a produgéo e remogao de lactato estdo em
equilibrio, e onde se pode passar longos periodos sem acumular

muita fadiga. Com PSE alvo de 3 ou 4.

Zona entre o limiar aerdbio e o limiar anaerébio, utilizada para es-
forcos prolongados em intensidades intermédias e onde ja existe

uma acumulagéao de lactato significativa. Com PSE alvo de 5 ou 6.

Esforgos intensos de média duragdo, numa intensidade junto do li-
miar anaerobio, uma intensidade que pode ser sustentada por cerca
de 1h em atletas bem treinados, e onde a concentracao de lactato
ja se encontra mais elevada entre 2.5 e 4mmol. Com PSE alvo de
7.

Esforgos de intensidade muito elevada, realizados acima do limiar

anaerobico, com a duragao suficiente para atingir valores proximos
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do consumo maximo de oxigénio (VO,max), uma intensidade que
pode ser sustentada durante 3 a 9 minutos, dependendo muito de
fatores genéticos e do nivel de treino do atleta. Estes esforgos tém
como objetivo principal o desenvolvimento da capacidade aerdbica

maxima. Com PSE alvo de 8 a 9.

Esforgos explosivos e de curta duragéo (30 s a 2 min), com produ-
Zona 6 (Z6) c¢ao maxima de lactato. Esta zona desenvolve a tolerancia ao lactato

com elevado desgaste fisioldgico. Com PSE alvo de 9 ou 10.

Esforgos muito curtos (até 12 s) e de intensidade maxima, utilizando

essencialmente as reservas de fosfocreatina como fonte energética.
Zona 7 (27) - _ _

Sao utilizados em sprints desenvolvendo a capacidade de recrutar

as fibras rapidas.

Complementarmente a este modelo, a monitorizagao da carga foi uma estraté-
gia central para a individualizagao e regulagéo do treino. O processo incluiu a recolha
sistematica da carga interna (PSE da sessao) e a sua relagdo com a carga externa
(quantificada através do eTRIMP). Este procedimento ndo sé constituiu a base para o
estudo desenvolvido no ambito do estagio, como serviu de ferramenta pedagodgica para

aumentar a autonomia e a consciéncia corporal dos atletas.
1.3.2. Estratégias de Intervencao Técnico-Pedagdgicas

A operacionalizagdo da metodologia de treino foi assegurada através de um con-

junto de estratégias de interven¢cdo complementares e articuladas:

o Acompanhamento Direto em Treino: A principal estratégia consistiu no
acompanhamento presencial de, em média, cinco sessdes semanais. As
acdes incluiram a explicagao das sessdes de treino, correcdes técnicas
e biomecanicas em tempo real (com foco particular na natagao e corrida),
o controlo da intensidade durante as tarefas e o reforgo motivacional in-
dividual e coletivo. Em situacbes de auséncia do treinador principal, a
condugao auténoma das sessoes permitiu desenvolver competéncias de
lideranca.

¢ Planeamento e Gestao Remota: A estratégia de planeamento e comu-
nicagao foi centralizada na plataforma TrainingPeaks. O envolvimento na

constru¢do dos microciclos permitiu aplicar a distribuicdo de cargas do
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modelo polarizado, enquanto a analise remota dos treinos efetuados pe-
los atletas (via dados de GPS, poténcia e frequéncia cardiaca) assegurou
um acompanhamento continuo e um feedback mais individualizado.

¢ Apoio em Contexto Competitivo: A intervencao estendeu-se ao ambi-
ente das competicbes nacionais, uma estratégia crucial para ligar o pro-
cesso de treino ao desempenho. As agdes incluiram a analise prévia dos
percursos, 0 apoio no aquecimento e na preparagido do material, o feed-
back tatico durante a prova e a analise pos-competicdo com os atletas. A
literatura reforga que a integragéo entre treino e competicao potencia o
desenvolvimento técnico-tatico e a resiliéncia psicologica dos atletas em
formagao (Cé6té, 1999; Bailey et al., 2010).

1.3.3. Contetdos de Treino por Disciplina

Os principios do treino polarizado e as estratégias de intervengao foram aplica-
dos através de conteldos especificos para cada disciplina, como exemplificado na Ta-
bela 2:

Tabela 2. Estrutura dos Conteudos de Treino por Disciplina

Exemplos de

Dia Ti-
Disciplina  Foco Principal . Objetivo Pedag6- Conteudos/Tare-
~ pico . C o
da Sessao gico/Fisiolégico fas
-12-20 x 100m zZ4
. Desenvolver a poténcia
Intensidade Tercas e ¢/15” pausa - 2-3 blo-
aerobia e o limiar anaeré-
(24-25) Sextas bi cos de 300/200/100m
io
Z4-5
Natagdo Desenvolver a poténcia - 6 x 15-20m MAX! -
Velocidade ) . )
Quintas  anaerobia e o recruta- 4x 25m sprint (em pa-
(z6-27)
mento de fibras rapidas. ralelo ou onda)
Foco em drills técni-
) Segun-  Otimizar a eficiéncia bio-
Volume/Técnica cos - Trabalho espe-
das e mecanica e construir a
(21-22) cifico de aguas aber-

Quartas  base aerdbia.
tas

- 2 blocos de 8-10 x

, 30" Z5 ¢/30” Z1 - 6-10
Intensidade (Z4-Z5) Quintas  Desenvolver o VO,max e o

_ . X 3-4min Z4 em ram-
limiar anaerdébio.

pas ou em plano.
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L L Dia Ti-
Disciplina  Foco Principal .
B pico
da Sessao
Volume Extensivo Domin-
Ciclismo (Z2-23) gos
Técnico-Tatico Sabados
Intensidade (Z4-Z5) Tergas
Corrida
Transicado Sabados

Objetivo Pedago-
gico/Fisiolégico

Desenvolver a resisténcia
aerébia e a endurance

muscular.

Melhorar a dindmica de
grupo e simular o cenario

competitivo.

Desenvolver a forga espe-
cifica, poténcia aerdbia e

limiar anaerdébio.

Adaptar o corpo a transi-
¢ao Cic-Cor e desenvolver

a resisténcia especifica.

1.3.4. Calendarizacdo e Fases da Intervencgao

Exemplos de
Conteudos/Tare-

fas

-2ha 3:30hem Z2 - 3x
10-15min Z3 c¢/5min

pausa

- 3-4x 5min em circuito
técnico (criterium) -
Treinos de grupo em

paceline

- 10x 30”-45" em
rampa - 8-12 x 400m

Z5 c/1min pausa

6x1km z4 ¢/1min

pausa

- Corrida pés-ciclismo
em Z2 - Transigcbes
com intensidade em

ambos os segmentos

A intervencgao foi estruturada em trés fases principais, alinhadas com a macroes-
trutura da época desportiva 2024/2025:

Fase 1: Integragcédo e Diagnéstico (setembro - outubro de 2024): Os conteudos desta
fase inicial focaram-se na observagéo da dinamica da equipa, na aprendizagem das
metodologias do treinador principal e na avaliagao informal das capacidades dos atletas.
A estratégia foi de menor intervencéo e maior foco na recolha de informacao e no esta-

belecimento de uma relagdo de confianga com o grupo.

Fase 2: Desenvolvimento e Intervengédo (novembro de 2024 - margo de 2025): Corres-
pondeu ao periodo de maior volume de treino e desenvolvimento de capacidades. Os
conteudos e estratégias descritos anteriormente foram aplicados na sua plenitude, com
énfase no desenvolvimento da base aerdbica (aplicagdo do modelo polarizado), limiares
aerobio e anaerdbio e na melhoria técnica. A recolha de dados para o estudo (PSE e

eTRIMP) foi mais intensiva nesta fase.
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Fase 3: Periodo Competitivo e Avaliagao (abril - maio de 2025): A estratégia de inter-
vengao ajustou-se para focar no apoio as competigdes principais. Os conteudos de
treino tornaram-se mais especificos, com simulagdes de prova e aumento de intensi-
dade, com tarefas numa intensidade acima do limiar anaerébio. A avaliagao final dos
objetivos (tanto do estagiario como dos atletas) e a reflexdo sobre a intervengao foram

os pontos centrais no final desta fase.

1.4. Processo de avaliagao e controlo do estudante

Para garantir o cumprimento dos objetivos definidos na secgao 1.2 e promover
um desenvolvimento profissional continuo, foi adotado um processo de avaliagao siste-
matico e multifacetado. Este processo néo se limitou a uma avaliagao final, mas integrou
momentos de controlo intermédio que permitiram ajustar as estratégias de intervengao
ao longo de todo o estagio. A metodologia de avaliagdo assentou na combinacdo de

feedback externo, analise de dados objetivos e autorreflexdo qualitativa.

A avaliagédo da performance foi operacionalizada através de duas ferramentas

principais:

1. Feedback do Treinador Principal (Avaliagdo Externa e Intermédia):

Esta foi a principal fonte de controlo e ajuste. A avaliagéo foi realizada de duas formas:

¢ Reunides Técnicas Semanais: No final de cada semana, era realizada uma
reunido informal com o treinador principal, Jorge Canuto. Nestes momentos, dis-
cutia-se a concretizagdo do microciclo, analisavam-se os desafios encontrados
nas sessoes e era fornecido feedback direto sobre a minha intervengao técnico-
pedagdgica (comunicagao, corregdes técnicas, gestao de grupo).

e Avaliagoes Formais: Foram estabelecidos dois momentos de avaliagéo formal
(um intermédio, em janeiro de 2025, e um final, em maio de 2025) para verificar

0 progresso em relagéo aos objetivos profissionais definidos.

2. Analise Quantitativa da Carga de Treino (Autoavaliagao Objetiva): A moni-
torizacdo da carga de treino dos atletas foi utilizada como uma ferramenta de
autoavaliagao da eficacia do planeamento e da intervengao. O processo consis-

tia em:

e Comparacgao entre Carga Planeada e Carga Realizada: A analise cruzada

entre a carga externa (e€TRIMP) e a carga interna (PSE da sessao, com base
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na escala CR-10 de Borg) permitiu-me avaliar se a intensidade e o volume
dos treinos que ajudei a planear e conduzir estavam a ser percebidos pelos
atletas conforme o esperado.
e Ajuste do Processo: Desvios significativos entre o PSE alvo e o PSE repor-
tado eram um indicador para refletir sobre a minha comunicagao na explica-
¢ao dos exercicios ou sobre a adequacéao do préprio planeamento, levando

a ajustes na semana seguinte.

Através da combinacdo destes dois eixos — o feedback externo do supervisor e a ana-
lise objetiva dos dados do treino, foi possivel criar um ciclo de controlo e ajuste cons-
tante, assegurando que a intervengdo se mantinha alinhada com os objetivos e promo-

via um crescimento efetivo enquanto futuro profissional.

1.5. Conclusao

Para concluir esta primeira parte do relatério, focada na realizacdo e estrutura-
cao do estagio, realiza-se de seguida uma analise SWOT (Strengths, Weaknesses,
Opportunities, Threats). Esta ferramenta permite sintetizar, de forma critica, os pontos
fortes e fracos da intervencgao profissional realizada, bem como as oportunidades e ame-

acas que o contexto de trabalho proporcionou.

Analise SWOT do Trabalho Realizado

e Forgas (Strengths) - Fatores Internos
Sdélida Fundamentagao Teodrica: O conhecimento prévio sobre metodologias
de treino, como o modelo polarizado, permitiu uma integragdo rapida e uma contribuicdo

fundamentada para o planeamento.

Aplicacao de Ferramentas de Controlo: A competéncia na utilizagédo de ferra-
mentas de monitorizagao (PSE, eTRIMP) foi uma mais-valia para a equipa, permitindo

uma analise objetiva da carga e contribuindo para o estudo desenvolvido.

Intervencao Técnica Especifica: A capacidade de fornecer feedback técnico e
biomecanico individualizado, especialmente na natagao e corrida, foi um ponto forte na

intervencgao direta com os atletas.

Boa Capacidade de Relacionamento: A facilidade de comunicagéo e o esta-

belecimento de uma relagdo de confianga com os jovens atletas do grupo GESP.
e Fraquezas (Weaknesses) - Fatores Internos

20



"o POLITECNICO
=y DE SANTAREM
Experiéncia Limitada em Planeamento de Longo Prazo: Apesar do envolvi-
mento no planeamento de microciclos, a menor experiéncia na estruturacido de mesoci-

clos e macrociclos completos foi uma area de desenvolvimento identificada.

Gestao de Grupos Heterogéneos: O desafio inicial de gerir a intervengédo num
grupo com atletas em diferentes fases de maturagdo (GESP) a treinar em simultaneo

com um GAR.

Tomada de Decisao em Contexto Competitivo: A necessidade de desenvolver
maior rapidez e assertividade na tomada de decisfes taticas e logisticas sob a pressao

do ambiente competitivo.

Adaptacao de Expectativas: Uma expectativa inicial de maior autonomia no
planeamento que teve de ser reajustada a realidade de uma estrutura ja consolidada, o

que exigiu uma adaptagao do papel a desempenhar.

e Oportunidades (Opportunities) - Fatores Externos
Orientagao de um Treinador Experiente: A supervisao direta do treinador prin-
cipal, Jorge Canuto, representou uma oportunidade Unica de aprendizagem e desenvol-

vimento acelerado de competéncias.

Qualidade das Infraestruturas: O acesso a infraestruturas de exceléncia (com-
plexo do Jamor,permitiu a execugao de treinos de alta qualidade em todas as modalida-

des.

Ambiente de Treino Exigente: A dindmica de treinar em conjunto com o GAR
criou um ambiente estimulante e funcionou como um modelo de referéncia para os atle-

tas do GESP e para a propria intervencao.

Calendario Competitivo Estruturado: A participagdo num calendario de provas
nacionais bem definido permitiu aplicar e avaliar o trabalho desenvolvido no treino em

situacdes reais de desempenho.

e Ameacgas (Threats) - Fatores Externos
Estrutura de Trabalho Consolidada: A natureza ja muito estruturada da equipa
e do seu planeamento, embora sendo uma oportunidade de aprendizagem, funcionou

como um constrangimento a autonomia e a implementagao de novas abordagens.

Disponibilidade dos Atletas: A elevada carga académica dos atletas, resul-
tando em limitagbes de horarios e, por vezes, em fadiga acumulada, foi um desafio

constante para a gestao do treino.
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Complexidade Logistica: A logistica inerente a uma modalidade com trés dis-

ciplinas e treinos em locais distintos representou um desafio a organizagéao das sessdes.

Esta analise SWOT evidencia que, apesar dos constrangimentos externos e das
areas de desenvolvimento pessoal, foi possivel capitalizar as oportunidades do contexto
e as forgas individuais para cumprir os objetivos propostos. Os pontos identificados,
especialmente as fraquezas, servirdo de base para a reflexao final e para o delinea-

mento de estratégias de desenvolvimento profissional futuro.
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2. Parte Il - PSE como medidor de carga interna em jovens atle-
tas

A segunda parte deste relatorio é integralmente dedicada a apresentacéo do es-
tudo de investigagdo conduzido no contexto pratico do estagio profissional descrito na
Parte .

2.1. Introdugao

A procura pela otimizagao do rendimento em modalidades de endurance, como
o triatlo, depende de um equilibrio rigoroso entre a aplicagdo de estimulos de treino
(carga) e os periodos de recuperagao que permitem a adaptagao fisioldgica. Uma ges-
tdo inadequada deste processo, especialmente em atletas jovens, pode conduzir a es-
tados de fadiga crdnica, baixo rendimento ou lesao (Halson, 2014). Neste contexto, a
monitorizagao da carga de treino surge como uma ferramenta fundamental na pratica
do treinador moderno, permitindo objetivar, regular e individualizar a preparacéo des-

portiva.

A carga de treino € um assunto complexo, que pode ser compreendido através
de duas dimensbes complementares: a carga externa, que representa o trabalho fisico
realizado pelo atleta (e.g., volume, duragao, distancia), e a carga interna, que reflete a
resposta psicofisioldgica individual a esse trabalho (e.g., frequéncia cardiaca, percegao
de esforgo) (Impellizzeri et al., 2019). A pertinéncia de analisar ambas a dimensao reside
no facto de que a mesma carga externa pode gerar cargas internas muito distintas entre
atletas, ou no mesmo atleta em momentos diferentes, dependendo de fatores como o
estado de fadiga, a nutricdo ou o stress externo. O controlo desta relagéo é, por isso,

crucial para o sucesso do processo de treino.

Para quantificar estas variaveis, foram desenvolvidos e validados cientificamente
diversos métodos praticos, como o eTRIMP para a carga externa e a PSE da sesséo
para a carga interna (Foster et al., 2001). Contudo, a aplicagéo e a relagao entre estes
métodos em populagdes especificas, como a de jovens triatletas que enfrentam as exi-
géncias de trés modalidades distintas em simultdneo com o seu desenvolvimento ma-
turacional e académico, continuam a ser uma area de grande interesse e relevancia

pratica.

Assim, o presente projeto de investigagédo propde-se a analisar a relagdo entre
a carga interna (avaliada pela PSE da sesséo) e a carga externa (avaliada pelo eTRIMP)
num grupo de jovens triatletas de competigéo. O trabalho esta estruturado de forma a,

primeiramente, apresentar um enquadramento tedrico sobre os conceitos fundamentais
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da carga de treino. Subsequentemente, serdo definidos os objetivos e as hipdteses,
detalhada a metodologia de recolha e analise de dados, apresentados os resultados
obtidos e, por fim, discutidas as suas implicagdes praticas para treinadores e atletas,

culminando nas conclusdes finais do estudo.

2.2. Enquadramento Teérico

A monitorizagao da carga de treino € um componente fundamental para qualquer
treinador que pretenda planear de forma eficaz, permitindo ajustar o estimulo ao perfil,
momento de forma e contexto de cada atleta. Esta necessidade é ainda mais evidente
em modalidades de endurance como o triatlo, dadas as exigéncias fisiologicas e técni-

cas associadas a sua complexidade (Laursen, 2011).

A carga de treino pode ser compreendida em duas dimensdes complementares:
carga externa e carga interna. A carga externa corresponde ao trabalho realizado pelo
atleta, quantificado por variaveis como tempo, distancia ou intensidade. Ja a carga in-
terna representa a resposta fisioldégica e psicolégica ao estimulo, sendo tradicional-
mente avaliada por indicadores como a frequéncia cardiaca, concentragdes de lactato

ou escalas subjetivas como a percegao subjetiva de esforgo (Impellizzeri et al., 2005).

Neste ambito, a percegao subjetiva de esforgo (PSE) tem-se afirmado como
uma ferramenta pratica, econémica e eficaz para monitorizar a carga interna. Proposta
por Foster et al. (2001) como session-RPE (sRPE), esta métrica resulta do produto
entre a PSE (avaliada pela escala CR10 de Borg) e a duragdo da sessdo em minutos.
Estudos demonstraram boa validade e correlagdo da PSE com indicadores objetivos em
diferentes modalidades, especialmente nos desportos de endurance (Borresen & Lam-
bert, 2009).

Em populagdes jovens, a PSE revelou-se sensivel a fatores como fadiga acu-
mulada, sono, stresse ou carga escolar, o que reforga a sua relevancia em contextos de
formacgao (Bourdon et al., 2017). No caso da natagéao, investigagdes recentes confirma-
ram a validade da sRPE na monitorizagdo da carga em atletas paralimpicos, demons-
trando correlagbes elevadas com métricas baseadas na frequéncia cardiaca (Sinnott-
O’Connor et al., 2021).
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2.2.1. Estudos de aplicagao ja realizados

A validade e aplicabilidade do método da PSE foram demonstradas em varias
modalidades desportivas, consolidando-o como uma ferramenta de eleicdo para a mo-
nitorizagao da carga interna. Estudos pioneiros, como o de Foster et al. (Foster et al.,
2001), estabeleceram a sua forte correlagdo com métodos baseados na frequéncia car-
diaca. Subsequentemente, a sua eficacia foi corroborada em desportos como o futebol,
o basquetebol, o remo e, de particular interesse para o presente estudo, nas trés disci-
plinas do triatlo. Investigagdes em natagao (Wallace et al., 2009), ciclismo e corrida (Bor-
resen & Lambert, 2009) confirmaram que a PSE é uma métrica fiavel para quantificar a

carga de treino nestes desportos de endurance.

A sua utilidade em populagdes jovens esta também bem documentada. A inves-
tigagdo mostra que, mesmo em criangas e adolescentes, a PSE € uma medida valida e
sensivel ndo s6 ao esforgo fisico, mas também a fatores psicossociais como o stress
escolar ou a qualidade do sono, oferecendo uma visdo mais holistica do estado do atleta
(Cirino et al., 2023).

De forma complementar, métodos baseados na frequéncia cardiaca como o
TRIMP e as suas variagées (e.g., eTRIMP) tém sido amplamente utilizados para quan-
tificar a carga externa e correlaciona-la com melhorias na performance aerébia. Diver-
sos estudos tém-se debrugado sobre a relagao entre a carga interna (PSE) e a carga
externa (TRIMP), demonstrando como a andlise combinada de ambas permite detetar
desequilibrios no processo de treino, como estados de fadiga nao funcional ou a imi-
néncia de doenga (Halson, 2014). Quando a carga interna aumenta desproporcional-
mente face a uma carga externa estavel, € um sinal de alerta que permite ao treinador

intervir preventivamente.

2.2.2. Sintese do enquadramento teérico e ligagcdo com os objetivos de es-
tudo

Em sintese, a literatura cientifica demonstra de forma inequivoca que a monito-
rizacao da carga através da combinagédo de ferramentas como a PSE e o eTRIMP ¢é
uma estratégia valida, fiavel e pertinente para a gestdo do processo de treino em atletas
de endurance, incluindo em populagdes jovens. Esta evidéncia suporta diretamente a
escolha metodoldgica central deste estagio, alinhando a intervengdo pratica com os
objetivos gerais definidos anteriormente. A utilizagao sistematica destas ferramentas
nao so constituiu a base do presente estudo de investigagéo, como foi o principal meio

para operacionalizar os objetivos de apoiar tecnicamente os atletas, contribuir para um

25



"o POLITECNICO
=y DE SANTAREM
planeamento mais rigoroso e, em ultima analise, desenvolver competéncias de interven-

cao pratica baseadas em evidéncia cientifica.

2.3. Apresentacao do Problema / Objetivos

O Enquadramento Tedrico demonstrou que a monitorizagao da carga de treino,
através da analise combinada da sua dimensé&o externa e interna, € uma estratégia fun-
damental para a otimizagdo do rendimento e prevencéo de lesbes em atletas. Ferra-
mentas como o eTRIMP (carga externa) e, em particular, a PSE (carga interna) foram
validadas como métodos fiaveis e praticos numa vasta gama de modalidades e popula-

coes.

No entanto, subsiste uma lacuna na literatura no que diz respeito a aplicacao e
anadlise longitudinal da relagao entre estas duas métricas num contexto tao especifico
como o de jovens triatletas. Esta populagao esta sujeita ndo sé a carga cumulativa de
trés modalidades distintas, mas também a variagdes significativas na resposta ao treino
devido a fatores de maturidade e de stress externo (carga académica). Assim, o pro-
blema central deste estudo reside na necessidade de compreender melhor como a
carga interna (a percegao de esforgo do atleta) se relaciona com a carga externa (o
trabalho prescrito) neste grupo especifico, de modo a fornecer aos treinadores ferra-

mentas mais robustas e individualizadas para a gestdo do processo de treino.

Considerando o problema enunciado, foi definido o seguinte objetivo geral para o pre-

sente estudo:

¢ Objetivo Geral: Analisar a relagéo entre a carga de treino interna, quantificada

pelo método da PSE, e a carga de treino externa, quantificada pelo método

eTRIMP, em jovens triatletas de competicdo ao longo de um periodo da época
desportiva.

Para a concretizagdo deste objetivo geral, foram delineados os seguintes objetivos es-

pecificos:

¢ 1.° Objetivo Especifico: Quantificar e caracterizar a distribuigdo da carga de
treino interna (PSE) e externa (eTRIMP) a que os jovens triatletas foram sujeitos
durante o periodo de recolha de dados.

e 2.° Objetivo Especifico: Verificar o grau de correlagéo entre os valores sema-
nais de PSE e de eTRIMP, tanto para a carga total como de forma isolada para

cada uma das trés disciplinas (natagao, ciclismo e corrida).
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2.4. Hipoteses

Com base no problema enunciado, no enquadramento teérico e nos objetivos
especificos delineados para o presente estudo, foram formuladas as seguintes hipote-

ses de investigacéo:
Hipotese 1 (referente ao 2° Objetivo Especifico - Correlagao Geral):

H1: Espera-se que existira uma correlagao positiva e significativa entre a carga de treino
interna (PSE) e a carga de treino externa (eTRIMP), prevendo-se, no entanto, que a

forca desta relacdo varie entre as diferentes modalidades do triatlo.
Hipotese 2 (referente ao 2° Objetivo Especifico - Correlagao por Disciplina):

H2: Prevé-se que a correlagdo entre a PSE e o eTRIMP seja forte e significativa nas
trés disciplinas (natagéo, ciclismo e corrida). No entanto, a forga desta correlagao podera
ser ligeiramente diferente entre segmentos pelas diferengas entre eles e nas variaveis

externas ao proprio treino.
2.5. Metodologia

Nesta seccao, sdo detalhados todos os procedimentos metodologicos utilizados
para a realizacdo do presente estudo, desde a caracterizacdo da amostra até ao trata-
mento estatistico dos dados, de forma a garantir a validade e a replicabilidade da inves-

tigagéo.
2.5.1. Caracterizagcdo da Amostra

A amostra foi constituida por nove atletas pertencentes aos escaldes de Juvenis
(2.° ano), Cadetes e Juniores (1.° ano), com idades compreendidas entre 15 e 17 anos.
Todos integravam o grupo de especializagéo (GESP) do COO e treinavam regularmente
em conjunto com o grupo de alto rendimento, sob supervisdo do treinador principal. A
participagcao no estudo foi enquadrada na pratica regular de treino, sem qualquer alte-

ragcao aos planos estabelecidos.
2.5.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios

Carga Interna (PSE): Para a quantificagao da carga interna, foi utilizada a escala
de Borg CR-10 (Borg, 1998). A carga da sessao (PSE), expressa em unidades arbitra-
rias (UA), foi calculada multiplicando o valor de PSE reportado pela duragao total da

sessdo em minutos (Foster et al., 2001).

Carga Externa (eTRIMP): Para a quantificacdo da carga externa, foi utilizado o

método do Training Impulse de Edwards (eTRIMP) (High Performance Training and
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Racing — ScienceOpen, n.d.). O calculo foi baseado no tempo acumulado em 5 zonas

de frequéncia cardiaca, previamente individualizadas para cada atleta.

Instrumentos de Recolha de Dados: para fazer o registo semanal utilizou-se

uma tabela de registo, como se pode observar na Figura 2.

PSE CE PSE CE PSE CE PSE CE PSE CE PSE CE PSE CE
Atleta Semana 2afeira Bafeira 4afeira bafeira 6afeira Sabado Domingo

M.A 12/mai 1 30 8 60* 2 65 4 88 7 100 6 75 8 260
19/mai 2 60 8 51 2 55 4 88 8 109 4 75 4 260

26/mai 2 70 6 51 2 70 4 88 7 109 7 105 7 280

02/jun 2 70 8 70 4 70 88 110 105 6 223

T1.C 12/mai 1 30 1 60* 4 65 3 103 7 115 3 35 9 300
19/mai 4 60 7 109 3 55 3 103 7 121 120 8 300

26/mai 1 70 8 109 3 70 4 103 7 121 7 120 320

02/jun 2 70 7 105 2 70 5 103 125 120 223

V.N 12/mai 1 30 7 60* 2 65 3 103 6 115 7 920 7 300
19/mai 3 60 7 109 2 55 3 103 6 121 8 120 7 300

26/mai 3 70 6 109 2 70 103 7 121 7 120 7 320

02/jun 70 7 105 3 70 103 125 120 6 223

F.P 12/mai 2 30 6 60* 1 65 3 103 7 115 8 90 10 300
19/mai 2 60 6 109 1 55 3 103 7 121 9 120 5 300

26/mai 3 70 8 109 2 70 2 103 121 120 9 320

02/jun 3 70 8 100 2 70 2 103 7 125 8 120 9 223

V.S 12/mai 30 9 60* 3 65 6 103 8 115 7 90 7 300
19/mai 60 9 109 3 55 6 103 8 121 9 120 7 300

26/mai 70 7 109 3 70 7 103 8 121 9 120 8 320

02/jun 70 8 105 4 70 7 103 125 120 7 223

AS 12/mai 1 30 8 60* 4 65 5 103 8 115 7 90 5 300
19/mai 4 60 8 109 2 55 6 103 8 121 8 120 7 300

26/mai 3 70 7 109 3 70 5 103 7 121 7 120 5 320

02/jun 70 7 105 3 70 6 103 7 125 120 6 223

B.V 12/mai 1 30 3 60* 1 65 2 88 4 100 4 75 5 260
19/mai 1 60 3 51 1 55 2 88 4 109 4 75 5 260

26/mai 1 70 4 51 1 70 2 88 4 109 7 105 5 280

02/jun 1 70 4 70 1 70 2 88 110 105 4 223

AL 12/mai 2 30 7 60 1 65 3 103 7 100 7 75 5 260
19/mai 2 60 6 88 1 55 3 103 7 109 7 100 5 260

26/mai 3 70 8 88 70 103 109 7 105 7 280

02/jun 3 70 7 95 2 70 2 103 7 110 6 105 6 223

NAT COR NAT NAT NAT COR cic

Figura 2. Registo PSE sessbes de treino

A centralizagédo e registo dos dados (PSE e dados de FC para o calculo do

eTRIMP) foram realizados através da plataforma de software online TrainingPeaks.
2.5.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Antes do inicio da recolha de dados, foi realizado um periodo de familiarizagao
de uma semana, em que os atletas foram instruidos sobre como utilizar corretamente a
escala CR-10 de Borg para avaliar o esforgo global de uma sesséo, conforme as reco-

mendagodes de Halson (Halson, 2014).

A recolha de dados decorreu durante um periodo de 4 semanas consecutivas,
entre 12 de maio e 8 de junho de 2025, correspondendo a um mesociclo competitivo.
Apo6s cada sessdo de treino, cada atleta tinha um periodo entre 30 minutos e 12 horas
para registar na plataforma TrainingPeaks o valor de PSE. O eTRIMP de cada sessao
foi calculado automaticamente pela plataforma com base nos dados de frequéncia car-

diaca.
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2.5.4. Desenho do Estudo

O presente estudo assume um desenho observacional, longitudinal e correlaci-
onal. E observacional porque nio houve manipulagdo do treino, que seguiu o planea-
mento normal da equipa. E longitudinal porque os dados foram recolhidos ao longo de
um periodo de 4 semanas. E correlacional porque o objetivo principal é analisar a asso-

ciagcao entre as variaveis em estudo.

Variaveis:

o Variavel de Carga Interna: PSE semanal (UA).

e Variavel de Carga Externa: eTRIMP semanal (UA).

2.5.5. Limitagoes

Reconhecem-se algumas limitagdes no presente estudo, nomeadamente: (i) a
dimensao reduzida da amostra (n=9), que limita a generalizagao dos resultados; (ii) a
natureza subjetiva da PSE, que, embora validada, pode ser influenciada por fatores ex-
ternos n&o controlados; e (iii) o curto periodo de acompanhamento (4 semanas), que

nao permite analisar variagdes ao longo de uma época completa.
2.5.6. Tratamento Estatistico

O tratamento estatistico incluiu: (a) estatistica descritiva (média, desvio-padrao,
valores minimos e maximos) para caracterizar as cargas de treino; (b) o coeficiente de
correlagao de Pearson (r) para avaliar o grau de associagao linear entre as variaveis de
carga interna e externa; e (c) modelos de regressao linear simples para quantificar o
poder preditivo da carga externa sobre a carga interna. O nivel de significancia estatis-

tica foi estabelecido em p < 0.05.
2.6. Resultados
2.6.1. Estatistica Descritiva por Modalidade

O registo da PSE incidiu sobre um total de sete sessdes de treino semanais por
atleta. A recolha de dados foi distribuida pelas trés modalidades, compreendendo quatro

sessOes de natacdo, duas de corrida e uma sessao de ciclismo, por semana.

Durante o periodo de estudo, de um total de 224 sessdes de treino planeadas
para a amostra, foram recolhidos 189 registos validos de carga de treino. Este valor

corresponde a uma taxa de adesao global ao protocolo de 84.4%. A distribuicdo dos
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registos obtidos pelas modalidades foi a seguinte: 110 de natagao, 48 de corrida e 31
de ciclismo. As 35 sessfes ndo registadas deveram-se exclusivamente a auséncias dos

atletas aos treinos, ndo sendo consideradas falhas no método de recolha de dados.

125
100
75

110

50

Numero de sessoes

25

Natacao Ciclismo Corrida

Modalidade

Figura 3. Nimero de sessées registadas por modalidade

A analise descritiva dos dados revelou diferentes perfis de carga entre as trés modali-
dades. E de notar, como ponto prévio, que a distribuigdo desigual do nimero de sessdes
monitorizadas por modalidade, como se pode observar na Figura 3, constitui uma ca-

racteristica da amostra a considerar na interpretacdo dos dados.
Tabela 3. Estatistica descritiva PSE

Desvio Padrao

Modalidade Média PSE e Minimo PSE Maximo PSE
Natacao 3.65 2.21 1 8
Ciclismo 6.55 1.55 4 10
Corrida 6.81 1.53 3 9

Relativamente a carga interna (PSE), a natagao foi a modalidade que apresentou
a maior variabilidade nas respostas dos atletas. Este facto é evidenciado por um valor
de desvio-padrao superior, bem como por uma maior amplitude entre os valores minimo

e maximo registados em comparag¢ao com as outras duas disciplinas.
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Tabela 4. Estatistica Descritiva CE

Média Desvio Padréao Minimo CE Maximo CE
Modalidade
eTRIMP eTRIMP eTRIMP eTRIMP
Natacao 82.98 25.7 30 125
Ciclismo 276.16 34.97 223 320
Corrida 95.73 22.22 35 120

No que respeita a carga externa (eTRIMP), observou-se que as sessdes de ci-
clismo geraram, em média, valores marcadamente superiores aos da natagao e da cor-
rida. Em contrapartida, os valores médios de eTRIMP entre as sessdes de natacdo e de

corrida foram bastante similares.

A variabilidade da carga externa, avaliada pelo desvio padréo, apresentou valo-
res mais proximos entre as trés modalidades, embora o ciclismo tenha registado o valor

absoluto mais elevado.
2.6.2. Regressao Linear

Para aprofundar a andlise da relacdo entre as variaveis, foram realizadas anali-
ses de correlacdo e de regressao linear simples para cada uma das trés modalidades.
O objetivo foi quantificar a forga da associagao (correlagéo) e determinar em que medida

a carga externa (eTRIMP) previa a carga interna (PSE).

Primeiramente, a analise de correlacdo de Pearson foi utilizada para medir a
forgca da relagao linear entre a PSE e a carga externa. Os resultados, apresentados na
Tabela 3, revelam uma associagao forte e positiva na natagao (r = 0.785), moderada

a forte e positiva na corrida (r = 0.673), e fraca e positiva no ciclismo (r = 0.315).

Subsequentemente, para aprofundar esta analise, foi aplicado um modelo de re-
gressao linear. O coeficiente de determinagao (R?), que indica a percentagem da va-
riacdo da carga interna que é explicada pela carga externa, foi bastante distinto entre
os segmentos. O valor de R? foi elevado na natagao (0.616) e moderado na corrida

(0.453), mas muito baixo no ciclismo (0.099).

O coeficiente de regressao () foi também analisado. Este valor indica, em mé-
dia, como a PSE responde a um aumento da carga externa (e€TRIMP). Os dados reve-

laram que tanto na natagao ( = 9.13) como na corrida (f = 9.80), a PSE acompanha
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de forma consistente o aumento da carga externa. Em contraste, no ciclismo, este
valor foi inferior (f = 7.13).

A significancia estatistica destes resultados, avaliada pelo valor-p, reforga as

conclusoes.

Tabela 5. Resultados da regresséo linear entre a PSE e a carga externa (CE) por modalidade

Modalidade R? Coef. PSE p-value (PSE) Correlagao (r)
Natacédo 0.617 9.13 < 0.001 0.785
Ciclismo 0.453 9.80 < 0.001 0.673
Corrida 0.099 7.13 0.0841 0.315

Analisando a Tabela 5, confirma-se que a relagéo entre a carga externa e a carga
interna no presente estudo foi estatisticamente significativa tanto na natagao como
na corrida (p < 0.001). Isto significa que, nestas duas modalidades, o eTRIMP foi um
preditor fiavel da PSE. Contudo, no ciclismo, a relagdo nao foi estatisticamente
significativa (p = 0.084), indicando que a carga externa, medida pelo eTRIMP, nao
conseguiu prever de forma consistente a percegao de esforgo dos atletas nesta disci-

plina.
2.7. Tratamento e Discussao dos Resultados

O objetivo central do presente estudo foi analisar a consisténcia e a forga da
relagdo entre a percegao subjetiva de esforgo (PSE) e uma métrica de carga externa
(eTRIMP) em jovens triatletas. A analise dos resultados, apresentada no capitulo ante-
rior, revelou diferengas marcantes entre as modalidades, permitindo extrair conclusbes
pertinentes para a aplicagao pratica da monitorizagao da carga em contextos de forma-
cao. Nesta seccéo, os resultados serdo interpretados a luz da literatura cientifica, serdo

discutidas as suas implicagdes praticas e as limitagdes do estudo.

Na natagao, verificou-se a relagdo mais forte e significativa entre a carga interna
e externa (r = 0.785; p < 0.001), com o eTRIMP a explicar mais de 60% da variabilidade
da PSE (R? = 0.616). Este achado reforga a robustez da PSE como ferramenta de mo-
nitorizagao nesta disciplina, um resultado consistente com investigagdes anteriores que,
mesmo em populagdes distintas como a de nadadores paralimpicos, identificaram cor-
relacdes elevadas entre a sSRPE e métricas baseadas na frequéncia cardiaca (Sinnott-
O’Connor et al., 2021).
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Na corrida, a associagdo entre as variaveis manteve-se forte e estatisticamente
significativa (r = 0.673; p < 0.001), embora com um poder preditivo inferior ao da natagéo
(R? = 0.453). Este resultado esta em linha com a vasta literatura que demonstra corre-
lagbes moderadas a fortes entre a PSE e diversas métricas de intensidade em exerci-

cios aerobicos ciclicos, validando a sua aplicagao (Borresen & Lambert, 2009).

Em contraste, no ciclismo, a correlagao foi fraca e nao atingiu significancia esta-
tistica (r = 0.315; p = 0.084). O facto de o eTRIMP explicar menos de 10% da variabili-
dade da PSE sugere que a carga externa, baseada unicamente na frequéncia cardiaca,
€ um preditor insuficiente da percecado de esforco nesta modalidade. Este fendmeno
pode ser atribuido a multiplos fatores, como a maior influéncia de condicbes externas
(e.g., meteorologia, drafting), a maior duracdo média das sessdes que pode induzir fa-
diga mental, ou a forte componente de carga neuromuscular que ndo é adequadamente
refletida pela frequéncia cardiaca. Esta observacgao é suportada por estudos classicos
que ja apontavam para uma elevada variabilidade na percegéo de esforgo em ciclismo
(Eston & Williams, 1988).

Os resultados deste estudo oferecem implicagbes praticas claras para treinado-
res de jovens triatletas. A PSE demonstrou ser uma ferramenta robusta, acessivel e de
facil aplicagéo para monitorizar a carga interna na natag¢ao e na corrida, podendo ser
usada com confianga para regular o treino e dialogar com os atletas sobre o seu esforgo.
No ciclismo, os dados alertam para a necessidade de uma abordagem multimodal,
onde a PSE deve ser complementada com métricas de carga externa mais diretas, como

a poténcia, para uma avaliagao mais fidedigna da carga de treino.

A interpretacdo e a generalizagdo dos resultados obtidos no presente estudo
devem ser realizadas com cautela, considerando um conjunto de limitagcbes metodolé-

gicas inerentes ao seu desenho:

e Amostra e sua Caracterizagao: A principal limitagado reside na reduzida dimen-
séo da amostra (n=9), o que diminui o poder estatistico da analise e limita a
generalizagdo dos achados. Adicionalmente, a heterogeneidade do grupo, que
incluia atletas de diferentes escaldes etarios (juvenis, cadetes e juniores) e, con-
sequentemente, em diferentes estadios de maturidade e com distintos niveis de
experiéncia, pode ter introduzido variabilidade na consisténcia da aplicagdo da

escala CR-10 de Borg.
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e Desenho da Recolha de Dados: O periodo de recolha de dados, limitado a
quatro semanas, representa um corte transversal curto na época desportiva, ndo
permitindo analisar a evolugéo da relagéo entre as cargas ao longo do tempo ou
os efeitos cumulativos do treino.

o Representatividade das Modalidades: A validade dos resultados foi afetada
pela desigualdade do numero de sessdes por modalidade. A recolha de dados
de apenas uma sessdo semanal de ciclismo, que, por norma, era a de maior
carga externa, limitou de forma critica a robustez da analise para esta modali-
dade, nao representando a variedade de estimulos a que os atletas foram sujei-
tos.

e Variaveis de Carga: O estudo focou-se na quantificagdo da carga através da
PSE e do eTRIMP, ndo tendo sido incluidas outras medidas fisioldgicas objetivas
(e.g., lactato sanguineo) que poderiam enriquecer a analise e validar com maior
profundidade a utilizagdo da PSE como indicador de carga interna.

e Controlo de Fatores Externos: Por fim, ndo foram controladas variaveis con-
textuais que, como a literatura demonstra, influenciam a percecéo de esforgo,
tais como a qualidade do sono, a carga académica, o estado nutricional ou a
motivagao, o que pode ter influenciado os valores de PSE reportados pelos atle-

tas.

O reconhecimento destas limitagdes ndo invalida os resultados obtidos, mas contextu-
aliza-os, reforgando a necessidade de investigagdes futuras com amostras maiores, pe-
riodos de analise mais longos e um controlo mais rigoroso das variaveis para confirmar

e aprofundar os presentes achados.

2.8. Conclusoes

Em sintese, o estudo demonstrou que a PSE é uma ferramenta valida e aplicavel
para monitorizar a carga de treino em jovens triatletas, particularmente nos segmentos
de natacao e corrida. No ciclismo, a sua utilizagdo como indicador isolado deve ser pru-
dente. Para os treinadores em contexto de formagao, a integragéo sistematica da PSE
no seu processo de monitorizagao pode facilitar o controlo da carga interna, promovendo
uma gestao mais ajustada, individualizada e acessivel do processo de treino, e fomen-
tando a autonomia e a consciéncia corporal do jovem atleta. Investigagdes futuras po-
deriam beneficiar de uma amostra maior e de um periodo de analise mais longo para

confirmar os resultados obtidos.
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3. Conclusao

Na Parte | deste relatério, foi detalhada a intervengao profissional realizada no
seio da equipa de triatlo do Clube Outsystems Olimpico de Oeiras. No papel de Treina-
dor-adjunto do grupo de especializa¢do, a pratica centrou-se no acompanhamento di-
reto de treinos, no apoio ao planeamento de microciclos, na monitorizacdo da carga e
no suporte em contexto competitivo. Esta experiéncia permitiu uma imersao profunda
na realidade do treino de jovens atletas de rendimento, com os seus desafios e comple-

xidades.

A Parte Il, por sua vez, focou-se no estudo de investigagao desenvolvido neste
contexto. A investigagéo permitiu concluir que a PSE, quantificada através do método
da PSE, é um indicador valido e consistente da carga externa na natagéo e na corrida.
Contudo, no ciclismo, a mesma relagao néo se verificou de forma estatisticamente signi-
ficativa, sugerindo que, nesta modalidade, a PSE deve ser complementada com outras

meétricas objetivas para um controlo de carga eficaz.

A experiéncia desenvolvida no clube constituiu uma oportunidade de elevada
relevancia para a consolidacdo de competéncias e para o desenvolvimento pessoal e

profissional, através da vivéncia de um contexto de treino exigente e rigoroso.

A integracéo no grupo decorreu de forma natural, beneficiando-se de um ambi-
ente colaborativo e da abertura dos atletas e do treinador principal. O facto de ja conhe-
cer os elementos da equipa, e até de treinar natagdo com o grupo, facilitou a criagdo de
uma relagao de confianga. Uma preocupagéo inicial era que este duplo papel (atleta e
estagiario) pudesse condicionar a intervencao, algo que nao se verificou, mantendo-se

sempre uma clara distingdo de papéis.

O ambiente geral do GESP revelou-se muito positivo. Apesar da heterogenei-
dade do grupo, com atletas de diferentes escalbes e niveis, a dindmica funcionava de
forma coesa, com os mais experientes a servirem de modelo para os mais jovens. Um
dos aspetos mais marcantes foi a elevada recetividade dos atletas ao feedback, de-

monstrando um foco constante na melhoria e um espirito de entreajuda notavel.

O estagio revelou igualmente desafios significativos que exigiram capacidade de
adaptagao e gestado. A maior dificuldade pessoal foi a conciliagdo dos horarios dos trei-

nos do estagio com as rotinas pessoais de treino (20 a 30 horas semanais) e o
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calendario competitivo proprio. Esta situagédo exigiu uma organizagéo rigorosa do cro-
nograma semanal para otimizar o trabalho e o descanso, algo que foi possivel gragas a

flexibilidade de horarios oferecida pelo clube.

Do ponto de vista profissional, a principal dificuldade sentiu-se na gestao de trei-
nos com um elevado numero de atletas em espacos limitados. O facto de o grupo ser
heterogéneo obrigava a controlar vérias tarefas em simultdneo, com tempos de saida
distintos e uma grande sobreposicao de atletas, o que exigiu o desenvolvimento de sis-

temas de organizagéo de sesséo para garantir o bom funcionamento do treino.

O contacto com os escaldes de formacgao no triatlo foi uma das maiores fontes
de aprendizagem, dadas as suas particularidades em comparagao com a natagao pura.

As principais competéncias desenvolvidas foram:

e Aprendizagens Técnicas e Cientificas:

o Gestao de Carga em Jovens: Compreender os desafios especificos da
gestao de carga entre diferentes escaldes e géneros, e a sua conciliagao
com as rotinas escolares dos atletas.

o Organizagdao de Sessdes Complexas: Aprender a gerir grupos de
treino heterogéneos, onde a criagdo de sistemas e a clareza na comuni-
cacgao sao criticas para a eficacia da sessao.

o Intervengao Personalizada: Aprimorar a capacidade de personalizar o
feedback e a abordagem a cada perfil de atleta, mesmo num contexto de
grupo.

¢ Aprendizagens Pessoais e Profissionais:

o Tomada de Decisdo: O desenvolvimento de autonomia e capacidade de
decisao em tempo real, especialmente na lideranga de sessdes na au-
séncia do treinador principal.

o Visao Critica: Consolidar a ligagao entre a teoria e a aplicagao pratica,
reforcando a utilidade da investigagao cientifica na resolugéo de proble-

mas concretos do treino desportivo.

De forma geral, a realizagdo do estagio permitiu atingir e, em alguns casos, su-
perar os objetivos definidos inicialmente. A presenga continua nos treinos consolidou o
papel de treinador-adjunto; a participagdo no planeamento com recurso ao

TrainingPeaks foi ativa e constante; o estudo cientifico foi implementado com sucesso;
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e 0 acompanhamento em competi¢cdes reforgou a ligagao entre treino e desempenho.
Apesar da autonomia no planeamento ter sido, por vezes, limitada pela estrutura con-
solidada da equipa, esta limitagao foi convertida numa aprendizagem sobre como operar

e contribuir eficazmente dentro de um sistema de alto rendimento ja estabelecido.

Em resumo, o estagio permitiu integrar os conhecimentos académicos num con-
texto real de exceléncia, desenvolver uma perspetiva critica sobre os processos de

treino e solidificar competéncias fundamentais para a pratica futura como treinador.
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Anexos

Anexo 3: Lago Hotel Quinta da Marinha
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Anexo 6: Microciclo de treino via Training Peaks
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