
 
 

 

Vol. 8 – n.º 2 – 2020 < 108 > 

Estudo das condicionantes da performance de atletas de elite no triatlo 

 

DIOGO MENDES, FÁBIO SILVA, PEDRO NASCIMENTO 

Alunos do 3.º ano da Licenciatura em Desporto (2016/2017) 

ANA PEREIRA 

ana.fatima.pereira@ese.ips.pt 

TERESA FIGUEIREDO 

teresa.figueiredo@ese.ips.pt 

ANA FIGUEIRA 

ana.figueira@ese.ips.pt 

PAULO NUNES 

paulo.nunes@ese.ips.pt 

FERNANDO SANTOS 

fernando.santos@ese.ips.pt 

MÁRIO ESPADA 

mario.espada@ese.ips.pt 

 Escola Superior de Educação do Instituto Politécnico de Setúbal 

Resumo 

O objetivo deste estudo foi caracterizar a evolução do triatlo ao longo dos anos a 

nível dos resultados, idade e género. Este estudo baseou-se na recolha de dados on-

line, na internet. Foram analisados como amostra os 20 primeiros classificados em 

cada Campeonato do Mundo entre 2005 e 2015. Os resultados têm vindo a melhorar 

no seu global, com especial ênfase no segmento de corrida, o último a ser percorrido, 

o que revela uma melhoria em aspetos relacionados com a metodologia específica 

do treino e fatores como a recuperação. Devem ser consideradas no processo de 

treino as idades em que decorrem os melhores resultados nesta modalidade despor-

tiva, nomeadamente entre homens e mulheres. O género condiciona o desempenho 

no triatlo, devendo ser um fator a ser considerado no processo de treino diário, ob-

servando-se atualmente uma tendência de aproximação de rendimento desportivo 

nesta modalidade desportiva entre géneros. Uma correta avaliação e controlo do 

treino no triatlo é fundamental por ser uma modalidade desportiva muito complexa. 
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Abstract 

The aim of this study was to characterize the evolution of triathlon over the years in 

terms of results, age and gender. This study was based on online data collection, on 

the internet. The top 20 qualified in each World Championship between 2005 and 

2015 were analyzed. The results have been improving overall, with special emphasis 

on the running segment, the last to be covered, which reveals an improvement in 

aspects related to specific training methodology and factors such as recovery. The 

ages in which the best results in this sport are occurring, namely between men and 

women, should be considered in the training process. Gender limits the performance 

in the triathlon and should be a factor to be considered in the daily training process, 

currently observing a trend of approximation of sports performance in this sports 

modality between genders. A correct evaluation and control of training in triathlon 

is essential because it is a very complex sport. 
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1. Introdução 

O triatlo é caracterizado pela realização de percursos sucessivos atra-

vés do nadar, pedalar e correr (Wonerow et al., 2017), afirma-se como 

uma das modalidades desportivas em maior crescimento em todo o 

mundo (Cohen, 1986; Bernard et al., 2009). Ao longo das últimas qua-

tro décadas, a participação em modalidades desportivas predominan-

temente aeróbias, denominadas de endurance, tem crescido de forma 

acentuada, particularmente entre mulheres (Meili et al., 2013). 

Tal como em outras modalidades desportivas denominadas de endu-

rance, a análise da fadiga durante o triatlo é complexa, relacionada 

com ambos fatores periféricos e centrais, que são influenciados pela 

intensidade e duração da prova, os abastecimentos nutricionais intra-

prova, o estado de treino do triatleta e as diferentes condições do am-

biente onde decorre a prova (Millet et al., 2007; Del Coso et al., 2014). 

A exigência e stress colocados em vários grupos musculares, a neces-

sidade da rápida alteração de roupa e materiais, assim como a neces-

sidade de rápida adaptação às necessidades do segmento seguinte 

quando em competição são exigências da modalidade desportiva 

triatlo (Bijker et al., 2002; Heiden & Burnett, 2003). Pode ser definida 

como “uma modalidade desportiva, três disciplinas e duas transições 

específicas com necessidades de adaptações específicas do ponto de 

vista da biomecânica, fisiologia e do ponto de vista sensorial” (Millet 

& Vleck, 2000; Hausswirth et al., 2001). 

Analisando as provas é possível descrever que a natação tem uma du-

ração de cerca de 10-20% da totalidade da prova, o ciclismo 50-60% 

e a corrida 30-40% (Galy et al., 2003). As distâncias base para provas 

internacionais de triatlo são 1.5 km a nadar, 40 km a pedalar e 10 km 

a correr (Arslan & Aras, 2016). Contudo, apesar do ciclismo ter a 

maior percentagem de duração temporal na prova, a investigação tem 

revelado que os atletas de triatlo devem ser versáteis e evidenciar mes-

tria nos três segmentos (Laursen & Rhodes, 2001). Em 1994 este for-

mato foi adotado pelos Jogos Olímpicos e em 2000 a primeira prova 

de triatlo olímpico teve lugar na Austrália, em Sydney, como resul-

tado, estas distâncias ficaram associadas a distâncias olímpicas (Bam 

et al., 1997). Para além desta evidência, as distâncias variam em fun-

ção da idade, do género, como revelado pela análise do triatlo Iron-

man (Stiefel et al., 2014). 

O triatlo pode ser visto com uma modalidade desportiva única e não 

como o somatório de três distintas modalidades/segmentos (Sleivert 
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& Rowlands, 2000; Hue et al., 2001) e o treino não deve ser periodi-

zado numa modalidade desportiva única, ou modalidades em separado 

(natação, ciclismo e atletismo). Ao longo da sua prática durante anos, 

têm-se verificado diferenças ao nível da influência dos diferentes seg-

mentos no resultado final de uma prova (Figueiredo et al., 2016). In-

vestigadores demonstraram que o triatlo é uma modalidade única e o 

planeamento do treino deve incluir as transições que contribuem para 

o sucesso final ao nível do desempenho (Millet & Vleck, 2000; Ri-

beiro et al., 2001). O objetivo deste estudo foi caracterizar a evolução 

da modalidade desportiva de triatlo em relação ao resultados, idade e 

género. 

2. Metodologia 

Este estudo baseou-se na recolha de dados online, na internet. Foram 

analisados como amostra os 20 primeiros classificados em cada Cam-

peonato do Mundo entre 2005 e 2015. Os dados recolhidos foram tra-

tados e analisados através do Microsoft Excel 2010. 

3. Resultados 

Em femininos, no que concerne aos valores médios do tempo total dos 

3 segmentos (natação, ciclismo e corrida) os desempenhos não dife-

rem muito entre 2005 e 2015. A figura 1 demonstra a evolução por 

segmento do triatlo em femininos, onde é possível observar que as 

maiores diferenças foram evidentes em dois anos, no segmento de bi-

cicleta, em tudo o resto (anos e segmentos) é visível uma grande line-

aridade. 

Figura 1 - Evolução por segmento do triatlo entre 2005 e 2015 entre atletas femini-

nas 

 

Ao analisarmos segmentos em detalhe, observou-se que onde decor-

reram melhorias tendenciais evidentes em femininos é no segmento 
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de corrida entre 2005 e 2015. A figura 2 evidencia a evolução no seg-

mento de corrida feminino entre 2005 e 2015 nos resultados no geral 

e nas três primeiras classificadas. 

 

Figura 2 - Evolução do segmento de corrida no triatlo entre 2005 e 2015 em atletas 

femininos 

 

A figura 3 espelha em femininos a evolução das idades na classifica-

ção geral e nas três primeiras classificadas. Verifica-se em ambas as 

perspetivas que os resultados de excelência na modalidade desportiva 

triatlo ocorrem na maioria das edições acima dos trinta anos de idade, 

tendo-se observado um ligeiro declínio nos últimos anos, mas com 

nova tendência de subida desde 2014. 

  

Figura 3 - Evolução das idades da classificação geral feminina entre 2005-2015 

 

Em masculinos, também não se verificam grandes alterações nos seg-

mentos ao longo dos anos no resultado geral da prova de triatlo. No 

entanto, foi visível uma melhoria de desempenho especificamente no 

desempenho de corrida, situação que é visível na figura 4 comparando 

os desempenhos entre 2005 e 2015 no geral e nos três primeiros clas-

sificados em masculinos. 
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Figura 4 - Evolução do segmento de corrida do triatlo entre 2005 e 2015 em mas-

culinos com linha de tendência 
 

Também ao nível das idades têm sido verificadas alterações, menos 

do que no género feminino, e concretamente nos masculinos, os trinta 

anos de idade parece o momento em que na maior parte das vezes são 

obtidos os melhores desempenhos. 

 

 

 

 

Figura 5 - Evolução das idades da classificação geral masculina e três primeiros 

classificados entre 2005-2015 

 

Ao nível do resultado entre géneros, têm-se verificado melhores de-

sempenhos em masculinos comparativamente a femininos, tendo-se 

mantido esta tendência ao longo dos anos. 

4. Discussão dos Resultados 

O objetivo deste estudo foi caracterizar a evolução da modalidade des-

portiva triatlo ao longo dos anos a nível dos resultados, idade e género. 

Geralmente, os homens são mais rápidos que as mulheres em ultra-

triatlos (Meili et al., 2013; Sigg et al., 2013; Rüst et al. 2014) e com o 

aumento da distância da prova, as mulheres com melhores resultados 
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tornam-se mais lentas comparativamente aos homens com melhores 

resultados (Knechtle et al., 2009). A distância entre géneros aumentou 

em sintonia com o aumento das distâncias da prova e não evidenciou 

alterações entre 1999 e 2011 (Rüst et al., 2013b). Contudo, quando foi 

considerada uma amplitude temporal no Ironman Hawaii, as diferen-

ças entre géneros foram evidentes ao longo dos anos (Lepers, 2008; 

Rüst et al., 2012). As diferenças entre géneros diminuíram ao longo 

dos anos relativamente ao tempo total da prova e na corrida, mas não 

na natação e ciclismo (Rüst et al., 2012) 

Parece pouco provável que as atletas de topo femininas alguma vez 

evidenciem um desempenho melhor que os atletas de ultra-triatlo 

masculinos (Rüst et al., 2013a,b; 2014). Características fisiológicas 

(consumo máximo de oxigénio), antropométricas e morfológicas (por 

exemplo massa muscular) poderão definir limites biológicos para as 

mulheres comparativamente aos homens. Uma das evidências é o 

facto de as mulheres apresentarem um menor consumo máximo de 

oxigénio e menores dimensões cardíacas o que condiciona a quanti-

dade de sangue bombeada por unidade de tempo (Mitchel et al., 1992; 

George et al., 1995). Estas evidências contribuem de forma determi-

nante para o desempenho desportivo entre géneros, tendo-se verifi-

cado também neste estudo melhores desempenhos em masculinos 

comparativamente a femininos, tendência mantida ao longo dos anos 

estudados neste particular. 

O primeiro segmento do triatlo é a natação, onde se percorrem 1.500 

m em sensivelmente 15 minutos em ambos os géneros. Este é o seg-

mento com menor duração ao nível de distância e de tempo e as alte-

rações entre 2005 e 2015 não têm sido muito evidentes. Posterior-

mente decorre o segmento de ciclismo, uma distância consideravel-

mente superior comparativamente à natação (40 km ciclismo vs. 1.5 

km natação) e também em termos temporais. 

O presente estudo demonstrou terem decorrido alterações entre 2005 

e 2015 neste segmento do ciclismo que justificamos em parte com os 

melhores materiais, por exemplo, os quadros das bicicletas, especial-

mente para o triatlo e contra-relógios no ciclismo, tornaram-se mais 

aerodinâmicos e, simultaneamente, em consequência do crescimento 

do número de aquisições, menos dispendioso (Jeukendrup & Martin, 

2001). Paralelamente devido à manutenção das reservas energéticas, 

a escolha de uma posição ótima na bicicleta enquanto se pedala tem 
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um efeito direto no desempenho na corrida e estes factos são indepen-

dentes da preparação específica para a corrida (Garside & Doran, 

2000; Silder et al., 2011). Tal como na natação, drafting (benefício de 

deslocamento junto a outros competidores) poderá igualmente ajudar 

a explicar a tendência positiva de evolução da performance (Chatard 

& Wilson, 2003), uma vez que a União Internacional de Triatlo define 

que o drafting é permitido (Canda et al., 2014). Vários fatores podem 

influenciar a predição do desempenho, Gilinsky et al. (2014) referiram 

que a idade e número de participações em edições anteriores devem 

ser consideradas (Gilinsky et al., 2014). Adicionalmente a estes fato-

res, as particularidades e estratégias na natação, ciclismo e corrida, 

nas diferentes distâncias, podem igualmente despoletar alterações no 

desempenho dos atletas. O presente estudo evidência que o segmento 

que tem evidenciado melhorias mais “sustentadas” é a corrida. Sendo 

o terceiro segmento, o(a) atleta já apresenta fadiga acumulada dos dois 

anteriores além de ter passado por duas transições que impõem mu-

danças de ritmo consideráveis. Uma explicação para a melhoria do 

desempenho na corrida pode ser encontrada num melhor desempenho 

nas zonas de transição causada pelo treino específico e experiência, 

resultando numa melhor pré-condição para a corrida e redução de fa-

diga neuromuscular (Millet & Vleck, 2000). Outra explicação, no 

nosso ponto de vista, reside na melhoria do treino específico nos seg-

mentos, em paralelo com melhores técnicas de recuperação que per-

mitem aos atletas apresentarem uma melhor condição no final da 

prova, onde se inclui, entre outros aspetos, melhor nutrição nos abas-

tecimentos. A nível das idades, verificou-se que a idade média de ob-

tenção de sucesso na elite desta modalidade desportiva é superior em 

masculinos, comparativamente a femininos. O homem possui um nú-

mero maior de glóbulos vermelhos no sangue, o que proporciona uma 

maior capacidade de transporte de oxigénio, aspeto que favorece as 

modalidades desportivas de longa duração comparativamente às mu-

lheres. O desempenho cardíaco do homem é superior, atingindo débi-

tos cardíacos máximos (maior volume de sangue que o coração con-

segue bombear por minuto) comparativamente às mulheres. Estas di-

ferenças proporcionam ao homem uma vantagem fisiológica em qual-

quer solicitação em desportos de longa duração, o que naturalmente 

não é evidência em modalidades desportivas com outras característi-

cas que favorecem o melhor desempenho por parte das mulheres. A 

vantagem da mulher existe por exemplo ao nível na flexibilidade, que 



Mediações – Revista OnLine da Escola Superior de Educação do Instituto Politécnico de Setúbal http://mediacoes.ese.ips.pt 

 

 

Vol. 8 – n.º 2 – 2020 < 115 > 

tende a ser maior do que no homem, proporcionando benefício na exe-

cução de alguns gestos desportivos, particularmente nas modalidades 

em que a coordenação motora prevalece. Ao nível do triatlo, em sin-

tonia com a questão hormonal e menor massa muscular, uma melhor 

flexibilidade proporciona à mulher uma mais acelerada recuperação 

da fadiga acumulada em exercício/treino. 

5. Reflexões finais / Conclusões 

Os resultados em Campeonatos do Mundo de Triatlo entre 2005 e 

2015 têm vindo a melhorar no seu global, com especial ênfase no seg-

mento de corrida, o último a ser percorrido, o que revela uma melhoria 

em aspetos relacionados com a metodologia específica do treino e fa-

tores como a recuperação e nutrição. Devem ser consideradas no pro-

cesso de treino quotidiano as idades em que têm vindo a decorrer os 

melhores resultados nesta modalidade desportiva, relativamente dife-

rentes entre homens e mulheres. O género condiciona o desempenho 

no triatlo, devendo ser um fator a ser considerado no processo de 

treino diário em que muitas vezes mesmo em modalidade individuais 

atletas treinam em grupo, observando-se atualmente uma tendência de 

aproximação de rendimento desportivo nesta modalidade desportiva 

específica entre géneros, fator que deve ser considerado no processo 

de treino diariamente. 
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