Palestra com Sérgio Santos
Diretor Téecnico Triathlon Brasil

17.NOV -16H

HOTEL ATLANTICO SUL - Av. Lucio Costa, 18000 - Recreio dos Bandeirantes
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Otimizar a Corrida

para
Triathlon




triaEQLést Pontos Biomecanicos Chave

Posicao da Bacia e Ombros — Inclina¢ao para frente

Corrida “Compacta” - Coordenacao

Apoio debaixo do corpo — Sem “overstride”

Zona de contacto como chao (1/3)(Ponta/”Bola do Pé/Meio-da
sola/Calcanhar)

Pernas sem efeito de “cauda” na recuperacao / Joelho puxado para
a frente

Joelhos alinhados com progressao

Quadricipites relaxados

Oscilagao vertical minima

Pouco efeito “Travao” no Apoio

Tornozelo reativo / Tempo de impacto com o chao

Cadencia Adequada - Economia de Corrida
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2, \ Cascais Correr #
x/ Tipo de evento: Sem categoria Perc

_2’|V,22 KM 1:15:48 _3:34 min/km il 34 m
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Estatisticas  Parciais  Tempo nas zonas

MimSmmime S e
Uinamicg 0 20

193 spm

Cadéncia média de corrida

227 spm

Cadéncia max. de comrida

1.46 m

Comprimento médio da pass

5.1%

Taxa vertical média ()
7.7 centimetros
Oscilag3o vertical média (T}

A47.5% E/52,5% D
Racio de (D)

1:15:48
Hora

1:15:49

Tempo em maovimento

1:15:48

Tempo decomrido

3:34 min/km

Ritmo médio
3:34 min/km
Ritmo médic de deslocagdo

2:01 min/km

Melhor ritmo
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Ritmo cardiaco

Ritmo cardiaco médio @ 150 bpm
Ritmo cardiaco maximo 160 bpm
Training Effect

Aerobico @ 5,0
Dinamica de corrida

Cadéncia média de corrida @ 193 spm
227 spm
Comprimento medio passada @ 1,46 m

Taxa vertical média @ 51%

Cadéncia maxima corrida

Oscilacdo vertical média @ 7,7 cm

Rac méd temp cont ¢/ solo @ 47,5%E | 52,5%D

Tempo méd. contacto solo @ 202 ms
Elevacao

Ganho de elevagao @ 134 m
Perda de elevacao 130 m
Elevacao minima 8m

Elevagao maxima 56 m

Interpretacao de dados

]

1:15:48)

Tempo /

3:34 W

Ritmo (min/km)

Ritmo

Ritmo médio @

Ritmo médio de deslocacao
Melhor ritmo
Velocidade

Velocidade média
Veloc. média deslocacdo
Velocidade maxima
Temporizacao

Total

Tempo em movimento
Tempo decorrido

Ritmo cardiaco

983

Calorias

134 W

Ganho elev. (m)

3:34/km
3:34/km
2:01/km

16,8 km/h
16,8 km/h
29,7 km/h

1:15:48
1:15:49
1:15:48
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Tempo

3:39.8
3:38.5
3:311

3:27.9
3:29.3
3:26.7
3:30.0
3:32.9
EHCICN
3:35.6
3:39.0

CHCT

Distancia
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km

100 km

Ritmo médio
3:40/km
3:38/km
3:31/km
3:28/km
3:29/km
3:27/km
3:30/km
3:33/km
3:33/km
3:36/km
3:39/km

2:26/km




Cadéncia (spm) Ajuda

uda Récio de tempo em contacto com o gjuda Taxa vertical (%) Ajuda
0
193 227 47,5% 52,5% 5,1%
W ELTE! Maximo Equilibrio esquerda Equilibrio direita Média
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0:14:35 0:30:08 0:45:40 1:01:13 0:14:35 0:30:08 0:45:40 1:01:13 0:14:35 0:30:08 0:45:40 1:01:13
Tempo (h:m:s) Tempo (h:m:s) Tempo (h:m:s)
Comprimento da passada (m) Tempo de contacto com o solo (ms)Ajuda Oscilagao vertical (cm) Ajuda
1,46 m 202 ms 7,7 cm
Média Média Média
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0:14:35 0:30:08 0:45:40 1:01:13
Tempo (h:m:s)

0:14:38 0:30:10 0:45:41 1:01:13
Tempo (h:m:s)

0:14:35 0:30:08 0:45:40 1:01:13
Tempo (h:m:s)
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triathkéffe OVERSTRIDE — ZONA E ATAQUE AO SOLO

Overstnde
08 mm




triatBQL%fg Sugestdes para melhorar

VIDEOS




triathlgﬁ Pontos Biomecanicos Chave
At RESUMO

Inclinacdo para frente — CINTO de TRACAO e RAMPAS
Corrida Compacta - ESCADA e SKIPPING MISTO
Overstride — APOIO 12 TERCO e CINTO de TRACAO
Zona de Contacto — SKIPPING e INCLINACAO

Efeito de “cauda” - SKIPPING ATRAS e SALTO VERTICAL

Joelhos Alinhados — ESPELHO e REFORCO VASTOS

Quadricipites Relaxados — USO GLUTEOS / CINTO

Oscilacao vertical - USO GLUTEOS / VOLUME CORRIDA...

Travdo no Apoio — REDUZIR OVERSTRIDE e APOIO 12 TERCO PE
Tempo de Contacto — SKIPPING / DROP E MULTI-SALTO / PESO...
Cadéncia — SKIPPING / ACE / ESTEIRA HIPER-VELOCIDADE
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OBRIGADO

BOA SORTE AMANHA




