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Resumo: O triatthhon € um esporte que teve crescente procura nos Ultimos anos e que tem grande
exigéncia fisica e mental. Esse trabalho tem como objetivo analisar se ha melhora no indice de lesdes
em triatletas apés um protocolo criado especialmente para essa categoria de atletas descrevendo
assim a importancia da prevencédo de futuras lesdes. Este estudo trata-se de um estudo experimental
onde os participantes serdo avaliados antes e ap6s o protocolo de exercicios, buscando verificar se
h&d uma melhora fisica-funcional nos participantes a fim de correlacionar com o indice de lesdes
prévias e déficits apresentados na primeira avaliagdo. O estudo encontra-se na fase de coleta de
dados, porém, estudos anteriores apresentam um grande indice de lesdes correlacionadas com o
volume e falta de especificidade dos treinos, uma vez que eles competem trés modalidades
diferentes, necessitando de um treino geral e em grande volume para suprir a necessidade exigida na
prova. Baseando-se nestes estudos prévios, sugere-se que um protocolo de treinamento mais

especifico ao esporte praticado levard a um menor indice de les6es durante o treinamento e prova.

Palavras-chave: Prevencédo de lesbes. Triatletas. Protocolo de exercicios. Especificidade.

Introducgéo

A palavra triatlo origina-se do grego triathlon. Athon significa combate, entéo
trés combates. O triatlo € uma prova esportiva que retne trés modalidades: natacao,
ciclismo e corrida. As competicbes acontecem em quatro distancias: Short (750
metros, 20 km e 5 km), aproximadamente 55 minutos de prova; Olimpico (1,5 Km, 40
km e 10 km), os primeiros atletas concluiram a prova com aproximadamente 2
horas; Meio Iron Man (1,9 Km, 90 km e 21 km) e Iron Man (3,8 Km, 180 km e 42,195
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Km), o tempo maximo de prova sédo 17 horas (EPIPHANIO, 1997; LUNA, et al, 2015;
MARA, et al, 2013).

O triatlo é um esporte que vem crescendo muito nos Ultimos anos. E definido
como o esporte de “mulheres e homens de ago”, por ter uma grande exigéncia fisica.
Segundo TOWN, (1988) “o triatlo tem sido considerado um dos mais extenuantes
desafios criados pelo homem, para testar ndo apenas os limites das capacidades
fisicas, mas também os extremos de sua resisténcia mental”. Quando se estuda
triatletas é importante lembrar que estudamos seres humanos, e que esses mudam
constantemente, pois vivem sempre no limite, o que nos leva a obter importantes
dados para compreender como corresponde o corpo humano frente a adversidades
(EPIPHANIO, 1997).

Ao se falar de atletas competidores, estamos falando de esportistas que
dispbde durante anos de todas as forcas fisicas e mentais para alcancar o objetivo tdo
almejado, a melhor colocacdo. (EPIPHANIO, 1997). Durante todo o tempo de
treinamento os atletas se dedicam inteiramente em aumentar resisténcia, forca e
poténcia muscular, levando-os assim a ter inUmeras lesodes.

Segundo estudos a maior parte das lesbes ocorre na corrida, seguida do
ciclismo e depois natacdo, o maior indice de lesbes foi observado em pessoas que
treinam mais de 10 horas por semana. Foi demonstrado que a idade nao influencia
no indice de lesdes. Na corrida as lesdes que mais se destacam sao: Tendinite no
Tendao Aquileu, Fasciite Plantar e Entorses de tornozelo. No ciclismo sé&o destaques
Sindrome da banda iliotibial, Sindrome Patelofemural, lombalgias e ciatalgias. Na
natacdo as lesdes mais frequentes sdo tendinites do supraespinhoso e biceps
braquial (TREINO ONLINE, 2017; TRIATHLON UM ESTILO DE VIDA, 2017;).

Os beneficios que a fisioterapia traz para o atleta sdo diversos, desde a
prevencédo de lesdes com fortalecimentos corretos, preparando o musculo para a
grande exigéncia cobrada nas provas, como também a realizacdo de massagem
promovendo a diminuicdo da tensdo muscular, estimulando seu relaxamento e ainda
diminuindo o tempo de recuperacao de uma estrutura que acabou de ser desgastada
no treino, os alongamentos que tem o papel de promover alivio das caimbras e ainda

a utilizacdo da crioterapia. A fisioterapia também pode ser usada em atletas que
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sofreram alguma lesdo, pois é necessario interromper os treinos, e o comeco de

uma reabilitacdo rapida e eficaz, que apenas um fisioterapeuta capacitado pode
realizar. Outra forma de atuacdo da fisioterapia é durante as provas de triathlon
como na passagem da natacao para o ciclismo e depois do ciclismo para a corrida e
apos o termino da prova diminuindo assim as dores provocadas pelo esfor¢o
muscular (SILVEIRA et al, 2006)

Esse trabalho tem como objetivo principal analisar se ha melhora no indice
de lesdes em triatletas ap6s um protocolo criado especialmente para essa categoria
de atletas descrevendo assim a necessidade e importancia da prevencao de futuras

lesoes.

Material e Métodos

O presente estudo é um estudo experimental, que € realizado de acordo com
0 CONSORT 2010 e registrado no Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos (REBEC).

A amostra é composta por praticantes de triathlon. Utilizou-se o laboratério
Carlos Alberto Safaddy do Centro de Exceléncia de Esporte, localizado no setor
Aeroporto, em Goiania-GO.

Para realizacdo da pesquisa, os atletas assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) no qual constam informacdes sobre a pesquisa e
também sobre a pesquisadora, de maneira em que o participante possa tomar sua
decisdo de forma justa e sem constrangimentos sobre a sua participacdo neste
projeto de pesquisa.

Como forma de coleta de dados pessoais e também para selecionar a
amostra, € preenchida uma ficha contendo informacdes que atendam aos critérios
de elegibilidade elencados para este projeto. A ficha é composta por perguntas
abertas e fechadas, referentes a modalidade praticada, tempo de treino, tempo que
pratica aquela modalidade, dentre outras, bem como também contem informagdes
sobre a avaliacao fisica e funcional do participante.

Os atletas selecionados para a amostra passam por uma avaliagéo fisica. E

observado nesta avaliacdo o peso corporal, estatura, dismetria de membros, além de
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normalidades ou ndo referentes aos componentes bioldgicos, anatdmicos e

biomecanicos das articulagdes.

ApOs obter os dados quanto a incidéncia e prevaléncia de lesdes, é
repassado o protocolo de exercicios para os participantes. Ao final do protocolo de
exercicios eles serdo reavaliados quanto a incidéncia de novas lesdes e comparados

a avaliacao anterior.

Resultados e Discusséao

A pesquisa teve inicio em agosto de 2017 com a busca e elaboracdo do
referencial tedrico e esta sendo conduzida conforme cronograma determinado e sera
realizada durante o periodo compreendido entre agosto de 2017 a agosto de 2019.
Atualmente a pesquisa encontra-se na coleta de dados.

Para realizacdo do referencial teérico foi realizado uma busca literaria acerca
do assunto proposto na presente pesquisa, utilizando-se de termos como: lesdo em
triatletas, treinamento especifico em triatletas, entre outros com o mesmo foco, nas
linguas inglesa e portuguesa. Ao ter esse referencial tedrico temos base do que se
esperar da pesquisa e quais resultados poderao ter ao final da analise dos dados.

Bentley, et al (2002) apresenta que o desempenho dos triatletas pode ser
influenciado pelo fatores especificos de cada modalidade, uma vez que sao trés
modalidades conseguintes.

Kienstra, et al (2017) trds que grande parte das lesbes sofridas sdo das
partes inferiores, sendo o principal joelho, seguido de parte inferior da perna
(Canela) e conseguinte parte inferior da coluna (Lombar) corroborando com os
estudos de Anderson, et al (2013) e Vleck, et al (2010).

A preparagcdo dos triatletas € de suma importancia para aumentar a
performance e diminuir as lesdes de triatletas de alto rendimento. Atualmente
encontramos diversas metodologias de treinamento objetivando a melhora da
performance e reducado das les6es. Uma melhora da economia de corrida por parte
dos atletas de endurance € uma das estratégias utilizadas para melhorar o

desempenho. Em busca deste aumento o treinamento de forca € uma das
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estratégias utilizadas em combinacdo com o treinamento especifico dos atletas.

Pereira e Lima (2010) demonstram melhora na relagcdo da economia de corrida com
o treinamento de forca para atletas de endurance, contribuindo assim para melhor
desempenho dos mesmos.

Por fim, Vleck, et al (2010) apresenta que ao comparar os fatores de risco
com os atletas e as lesdes, nao foi identificado correlacdo com o sexo, a idade,
altura, peso e o indice de massa corporal (IMC), corroborando com o estudo de
Kienstra, et al (2017). Os estudos epidemiolégicos trazem resultados variaveis
podendo ser correlacionado a diferentes definicdes de lesédo, volume de treinamento

semanal e o periodo de acompanhamento de estudo (KIENSTRA, 2017).

Consideracgdes Finais

Apesar de haver crescente busca pelo esporte, ainda ha pouco estudo
especifico de lesdes e treinamento especifico com triatletas, sugere-se novas
pesquisas explorando amostras maiores bem como novas metodologias de coleta e

treinamento especifico para resultados mais concisos e confiaveis.
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