ESTRUTURA DE PERFORMANCE

10 sinais de que seu
treinamento pode estar
limitando sua performance

Antes de aumentar o volume, a intensidade ou a frequéncia, vale
descobrir se existe algo na forma como vocé esta treinando que merece
ser revisto.

CHECKLIST DE AUTOPERCEPCAO

Leva menos de 3 minutos.

A performance nao é resultado de uma unica
variavel. Ela emerge da relacao entre estimulo,
recuperacao, contexto, histdrico e objetivo.

Helio Souza

Estrutura de Performance
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Como usar este checklist

Responda pensando na forma como vocé realmente treina hoje — e nao naquilo que
gostaria que fosse verdade. Para cada afirmacdo, marque SIM ou NAO.

O objetivo nao é descobrir se vocé é um bom ou mau ciclista. O objetivo é identificar
padroes que podem estar fazendo vocé gastar esforco sem transformar esse esforco em
adaptacdao na mesma proporcgao.

Importante: este checklist ndo é um diagnéstico médico nem substitui uma avaliacdo individual. Um
resultado alto ndo significa que exista um Unico problema; significa que vale olhar com mais atencdo
para a forma como o treinamento esta sendo organizado e interpretado.

01 Vocé treina bastante, mas nem sempre consegue explicar por que 0SIM
cada sess&o estd na sua semana. L NAO
Quando o treino vira uma sequéncia de sessoes, fica mais dificil
saber qual adaptacao esta sendo buscada e como avaliar se ela

aconteceu.
02 Quando a evolucdo desacelera, sua primeira reacao é aumentar o O SIM
volume ou a intensidade. OO NAO

Mais estimulo pode ser Gtil — mas também pode apenas aumentar
a demanda sobre um sistema que ja ndo estd respondendo bem.

03 Vocé passa boa parte da semana em intensidade moderada ou alta O S[M
porque os treinos faceis parecem pouco produtivos. L NAO
A sensacdo de estar trabalhando nao é a mesma coisa que produzir
o estimulo adequado para o objetivo daquele dia.

04 Vocé acompanha poténcia, frequéncia cardiaca, TSS, IF ou outros 0 SIM
ndmeros, mas nem sempre consegue interpretd-los no contexto. 0 NAO
O mesmo nimero pode representar respostas muito diferentes
dependendo do que aconteceu antes, da recuperacao e das
condicOes do dia.

05 A mesma poténcia em uma sessdo produz respostas muito O S[M
diferentes em dias diferentes. O NAO
Isso nao significa necessariamente que o treino 'deu errado'. A
resposta ao estimulo depende do estado em que o ciclista chega a

sessao.
06 Vocé tem dificuldade para saber se estd realmente recuperado 0O SIM
antes de uma sessdo importante. 0 NAO

Recuperacdo ndo é apenas sentir-se bem ou mal. E a relacéo entre
carga recente, sono, estresse, disponibilidade e demanda da
sessao.
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07 Seu planejamento considera o treino, mas pouco considera trabalho, O S[M
sono, estresse e vida fora da bicicleta. L NAO
O organismo ndo separa 'vida' e 'treinamento'. O estimulo acontece
dentro de um contexto.

08 Vocé repete sessbes porque elas funcionaram no passado, mesmo O S[M
quando o seu contexto atual mudou. L NAO
Uma sessao pode continuar sendo boa e, ainda assim, deixar de ser
a melhor escolha para aquele momento.

09 Vocé sente necessidade de completar o treino planejado mesmo O S[M
quando percebe que a sessdo ndo estd encaixando naquele dia. 0 NAO
Executar tudo o que esté escrito ndo é necessariamente sinébnimo
de cumprir o objetivo do treinamento.

10 Vocé sabe exatamente qual capacidade cada sessao pretende O S|~M
desenvolver e como vai verificar se estd melhorando. 0 NAO
Quanto mais claro o objetivo, mais facil decidir o que fazer, o que
mudar e o que nao fazer.
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Seu resultado

Conte quantas vezes vocé marcou SIM. O nimero nao é uma nota. Ele serve para indicar
guanto vale a pena investigar a forma como vocé esta organizando e interpretando o
treinamento.

Poucos sinais
0-2 Nao significa que tudo esteja perfeito. Significa apenas que este
checklist encontrou poucos padrdes de atencao.

Vale investigar
3-5 Existem alguns padrdoes que podem estar reduzindo a eficiéncia do
seu treinamento. Antes de aumentar a carga, observe o contexto.

Muitos sinais de atencao

Seu treinamento provavelmente merece uma revisao mais ampla:
6-8 estimulo, recuperacdo, contexto e objetivo precisam conversar

melhor.

Hora de olhar para a estrutura

Vocé identificou muitos dos padroes avaliados. Em vez de
9-10 simplesmente treinar mais, vale revisar como suas decisdes de

treinamento sao tomadas.

A pergunta mais importante nao é “quantos
SIM eu marquei?”. E: o que esses SIM dizem
sobre a maneira como estou tomando
decisoes?
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Antes de mudar seu treinamento,
responda a estas 3 perguntas

01 Qual é o objetivo real desta sessao?

Nao apenas “fazer um treino forte” ou “acumular volume”. Qual capacidade vocé quer
estimular?

02 O que aconteceu antes desta sessao?

Como foram os dltimos dias de carga, sono, trabalho, estresse, alimentacao, viagens e
recuperacao?

03 O que esta sessao precisa deixar possivel depois?

Um treino nao existe isoladamente. O que vocé pretende conseguir fazer amanha, no fim
da semana ou no préximo bloco?

A mudanca de perspectiva

Muitos ciclistas tentam resolver a falta de evolucao adicionando alguma coisa: mais
volume, mais intensidade, mais sessdes, mais métricas, mais tecnologia. Mas performance
nao é simplesmente uma soma de estimulos.

O que importa é a relacao entre o estimulo que vocé recebe, a capacidade de absorvé-lo, o
contexto em que ele acontece e o objetivo que vocé estd tentando alcancar.

Por isso, treinar com contexto é diferente de
simplesmente cumprir uma planilha.
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E agora?
Este checklist foi feito para aumentar sua percepcao, nao para entregar todas as

respostas.

Se vocé identificou varios sinais, o préoximo passo nao é automaticamente aumentar ou
reduzir seu treinamento. E aprender a interpretar melhor o que estd acontecendo.

PROXIMO PASSO
Assista ao video que acompanha este checklist.
Nele, vocé vai entender por que treinar mais nem sempre resolve, por que 0s

nimeros precisam de contexto e como comecar a pensar o treinamento a partir
da relacdo entre estimulo, recuperacao, objetivo e momento.

E, se depois de entender isso vocé quiser ir além, o Método Rider foi criado para
transformar essa maneira de pensar em estratégias praticas para o ciclista.

NAO TREINE APENAS MAIS. APRENDA A TREINAR COM

CONTEXTO.

Estrutura de Performance ¢ Helio Souza
Mais do que executar treinos: entender por que eles estao sendo feitos.
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