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Resumo: O Triathlon, composto por natação, ciclismo e corrida, evidenciou um 
crescimento da sua prática nos últimos anos. Atualmente enfrentamos uma das 
maiores pandemias mundiais devido ao novo coronavírus, o que afetou diretamente 
a rotina de treinos e preparação para competições de triatletas. O objetivo desta 
investigação, sob uma metodologia qualitativa, é compreender quais são os fatores 
motivacionais para a prática do Triathlon por atletas brasileiros. Os resultados 
mostram três categorias emergentes: planilhas de treinos, provas e competições e 
impactos da pandemia de COVID-19. O artigo conclui que triatletas são motivados 
por razões distintas e traçam íntima relação à prática do Triathlon com suas 
respectivas trajetórias esportivas.
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1	 INTRODUÇÃO1

O Triathlon, esporte composto por natação, ciclismo e corrida, evidenciou 
um grande crescimento da sua prática nos últimos anos. A participação em eventos 
esportivos aumenta consideravelmente independentemente da distância praticada 
pelo indivíduo (SOTO-LAGOS; DIAZ ALDAY, 2018). Segundo dados da Confederação 
Brasileira de Triathlon (CBTri) (2020) calcula-se que mais de um milhão de pessoas 
possuem envolvimento com a modalidade a nível mundial, sendo o principal público 
atletas amadores que praticam este esporte com intuito de melhorar a qualidade de 
vida, manter o bom condicionamento físico e, até mesmo, como lazer (FRANÇA; 
CODONHATO; FIORESE, 2020). Assim, a prática do Triathlon pode se integrar à vida 
cotidiana de forma tão intensa que o indivíduo a transforma como uma parte central 
de sua identidade social (LAMONT; KENNELLY, 2012).

	No atual cenário global enfrentamos uma das maiores pandemias mundiais 
devido ao novo coronavírus (COVID-19). De acordo com o American College of Sports 
Medicine (2020), em meio às preocupações com a pandemia da doença, indivíduos 
em comunidades de todo o país e em todo o mundo são incentivados a ficar em casa. 
Diversos locais sofreram restrições de uso e funcionalidade, provocando medidas 
que fizeram com que a sociedade brasileira passasse a ter dificuldades para a prática 
de atividade física (CRUZ et al., 2021). Há também um provável dano à aptidão física 
resultante deste período de “transição” devido a suspensão das competições e ao 
agravamento dos fatores de isolamento como: estresse, mudanças comportamentais 
e motivação para prática esportiva (GUILHERME et al., 2020).

	Nessa perspectiva a motivação é considerada ingrediente chave para 
conhecimento de padrões, intensidade e direção de comportamentos. Esse constructo 
tem sido  objeto de estudo por parte de psicólogos do esporte, buscando entender 
sua influência sobre o desempenho e o bem estar dos atletas (REINBOTH; DUDA, 
2006). Nesse sentido, entendemos que as percepções dos atletas sobre os motivos 
para manutenção ou interrupção dos treinamentos em um período pandêmico 
influencia na forma como estabelecem a relação com o Triathlon. Por isso, surge a 
necessidade de investigar e compreender, a partir da escuta do relato dos atletas, 
como são aprendidos os padrões comportamentais a partir dos quais há prerrogativa 
da existência de um motivo, de uma força motriz, de um instinto, de um desejo, de 
uma necessidade de uma vontade para se manter (ou não) praticando a modalidade. 

Considerando que pesquisas qualitativas desse tipo são escassas no Brasil e 
reconhecendo a importância de se estudar as motivações de triatletas, inclusive em 
um cenário pandêmico, foi desenvolvido um estudo qualitativo para compreender o 
Triathlon do ponto de vista dos próprios praticantes. O foco estava no conhecimento do 
histórico esportivo dos atletas, nas práticas conciliação entre vida familiar, trabalho e 
treinamentos e as principais motivações para ingresso e permanência na modalidade. 
Desse modo, o objetivo da presente investigação é compreender quais são os fatores 
motivacionais de triatletas brasileiros diante da pandemia de COVID-19.

1 Este artigo é parte da dissertação de mestrado de Letícia M. C. da Cruz e está publicado no repositório da 
Universidade Federal de Juiz de Fora. Disponível em: https://repositorio.ufjf.br/jspui/handle/ufjf/13518. Acesso em: 
24 abr. 2023.
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2	 METODOLOGIA

O desenho dessa pesquisa é do tipo descritivo e transversal e foi aprovado 
pelo Comitê de Ética e Pesquisa em Seres Humanos da Universidade Federal de Juiz 
de Fora sob parecer 4.561.546. Foram selecionados 12 indivíduos, sendo 6 mulheres 
e 6 homens, com idades entre 19 e 67 anos, atletas amadores e profissionais, de 
ambos os sexos, que apresentavam singularidades e peculiaridades como: idade, 
presença de algum tipo de doença e/ou deficiência, profissão, tempo de treinamento 
e nível de performance. 

Cada participante foi selecionado para as entrevistas por apresentar 
características pessoais muito peculiares, reforçando a heterogeneidade dos sujeitos 
e destacando seus aspectos únicos, absolutamente singulares e características 
próprias. No Quadro 1 a seguir está apresentada a análise descritiva de cada atleta 
e suas principais características.

Quadro 1 – Descrição dos participantes com suas respectivas trajetórias esportivas.

Identificação Nível 
competitivo

Esporte 
de origem

Triathlon que 
pratica

Competição mais 
importante que 

participou
Profissão

(A.B., ♀, 21 
anos) Profissional Natação Sprint/Olímpico Campeonato brasileiro de 

Triathlon – Brasília (Brasil) Atleta

(C.B., ♂, 37 
anos) Amadora Natação Meio Ironman e 

Cross-Triathlon
Ironman 70.3 – Rio de 

Janeiro (Brasil) Professora

(C.C., ♀, 23 
anos) Profissional Natação

Sprint/Olímpico 
e Cross-
Triathlon

Campeonato mundial 
de Triathlon Juvenil – 

Cozúmel (México)
Atleta e 

estudante

(E.B., ♂, 38 
anos) Amador Corrida Meio Ironman e 

Ironman
Ironman 70.2 – Zell am 

See – (Áustria) Médico

(G.B., ♀, 40 
anos) Profissional Natação

Sprint, Olímpico, 
Meio Ironman, 

Ironman e 
Cross-Triathlon

Circuito mundial em busca 
da vaga olímpica e o 

Triathlon Internacional de 
Santos (Brasil)

Atleta e 
treinadora

(H.A., ♂, 33 
anos) Profissional Natação

Sprint, Olímpico, 
Meio Ironman, 

Ironman e 
Cross-Triathlon

Três etapas do mundial 
de Ironman no Havaí 
(Estados Unidos da 

América) 

Atleta, 
treinador e 
empresário

(L.V., ♂, 21 
anos) Profissional Natação Sprint

Campeonato brasileiro de 
Triathlon adaptado – Brasí-

lia (Brasil)

Atleta e 
divulgador 
de imagem 
(marketing)

(M.K., ♀, 53 
anos) Amadora Natação Olímpico e Meio 

Ironman
Ironman 70.3 - Rio de 

Janeiro (Brasil) Psicóloga

(N.L., ♀, 19 
anos) Profissional Natação Sprint

Campeonato brasileiro 
de Triathlon Sprint – Bra-

sília (Brasil)
Atleta e 

estudante

(R.L., ♀, 34 
anos) Amadora Corrida Meio Ironman e 

Ironman
Ironman -Florianópolis 

(Brasil)
Servidora 
pública

Quadro 1 continua na próxima página...
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(S.C., ♂, 67 
anos) Profissional Corrida Ultraironman

Campeonato mundial de 
DecaIronman - Monterrey 

(México)
Atleta e 

pedagogo

(T.V., ♂, 37 
anos) Amador Natação Sprint/Olímpico Circuito TriDay Séries – 

Belo Horizonte (Brasil)
Analista 

comercial

Legenda: ♀= feminino; ♂= masculino
Fonte: elaborado pelas autoras (2023)

Como instrumento de pesquisa foi utilizado a entrevista semiestruturada. O 
roteiro desta entrevista foi elaborado pelas pesquisadoras responsáveis e aplicado 
no formato de conversa de modo que atendesse aos objetivos do estudo. Assim, a 
pergunta norteadora e inicial indagava sobre as primeiras experiências esportivas 
de cada sujeito, o que desencadeou recordações detalhadas sobre a infância e 
adolescência de cada participante. As questões seguintes estavam atreladas ao 
histórico esportivo, motivações para a prática em específico do Triathlon, nível de 
performance, presença ou não de doenças e/ou comorbidades, rotina de treinamentos, 
relações familiares e sociais, condição financeira e projeções dentro da modalidade. 

As entrevistas ocorreram de maneira tranquila e os sujeitos mostraram 
bastante interesse, disponibilidade e entusiasmo ao compartilharem suas trajetórias 
esportivas. Destaca-se ainda que, no relato dos sujeitos, alguns fatores imprevisíveis 
e imponderáveis, muitas vezes determinados pelo acaso, podem ter tido papel 
fundamental no processo de construção de uma linha de raciocínio, rompendo com 
análises deterministas e expostos sem nenhuma intenção de julgamento por parte 
das pesquisadoras.

Os atletas foram recrutados e contactados via Whatsapp ou Instagram 
e informados sobre o interesse na realização da entrevista. Nesse contato foram 
explicitados os objetivos e condições da pesquisa e, em caso de aceite, marcado de 
forma individual data e horário para os encontros virtuais com duas pesquisadoras 
devidamente treinadas e com experiência na condução de entrevistas. Devido a 
pandemia de novo coronavírus, todas as entrevistas foram realizadas via Google 
Meet no formato online de acordo com as recomendações da Organização Mundial 
da Saúde. As conversas realizadas não tiveram limite de duração. Salienta-se 
que, apesar de todos os atletas consentirem com a divulgação de seus nomes, os 
mesmos foram ocultados a fim de preservar sua identidade. Ao invés dos nomes, 
cada participante recebeu um código de identificação. Esse código é composto 
pelas iniciais dos nomes dos atletas; pela identificação do sexo (♂ para homens e 
♀ para mulheres); e, por fim, a idade do participante. O código completo pode ser 
exemplificado como: G.M., ♀, 25 anos.

Todas as entrevistas foram gravadas e transcritas na íntegra e tiveram duração 
aproximada de 33’ a 90’. Tratando-se de pesquisa qualitativa, buscou-se, em um 
primeiro momento analisar, como sugere Alves-Mazzotti e Gewandsznajder (2000), 
iniciando “um grande mergulho na realidade” para tecer as trajetórias esportivas dos 
sujeitos pesquisados. A avaliação dos dados transcritos foi feita através da Análise de 

Continuação do Quadro 1
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Conteúdo por se tratar de um conjunto de técnicas para análise das comunicações, 
ou seja, um tratamento das informações contidas em diferentes tipos de mensagens 
(BARDIN, 2011). A análise dos dados passou pelas três fases descritas por Bardin 
(2011): pré análise, exploração do material e tratamento dos resultados. Assim, o 
processo de verificação das falas dos atletas teve como objetivo compreender o 
discurso propagado; o motivo que levou o participante a usar determinada palavra ou 
expressão; e o significado dado a modalidade esportiva investigada. A compilação 
e organização dos dados foram realizadas utilizando o programa Atlas. Ti. 9.1.7. a 
partir de unidades de registro resultantes objetivando a visualização, gerenciamento 
e integração do processo de análise, mantendo o contato exploratório com os dados 
da pesquisa. Por fim, é importante destacar que a análise pretende detalhar uma das 
diversas interpretações possíveis dos dados.

3	 RESULTADOS E DISCUSSÃO

	Por ser caracterizado também como um recurso para compreender o processo 
de construção das percepções, das atitudes e das representações sociais de grupos 
humanos (VEIGA; GONDIM, 2001), o processo de análise dessas informações 
foi subdividido considerando três categorias principais emergentes: “Planilhas de 
treinos”, “Provas e competições” e “Impactos da pandemia de COVID-19”. O quadro 
2 traz as categorias e as subcategorias identificadas nas falas dos entrevistados e 
que serão apresentadas e discutidas nos tópicos a seguir.

Quadro 2 - Visualização geral das categorias e subcategorias

Categorias Subcategorias Exemplos

Planilhas de 
treinos

Atletas 
planilhados

Sou planilhada e gosto, gosto de ver minha planilha verdinha. A 
assessoria lança vários desafios, tem algumas provas virtuais, e aí eu 
estou junto, para não ficar parada (M.K., ♀, atleta amadora, 53 anos).

Provas e 
competições

Diferença entre 
provas curtas e 

longas

O sonho de um 
Ironman

Ah, todo triatleta que fala que não sonha em fazer um meio Ironman e 
um Ironman é mentira. A maioria das pessoas que entra no Triathlon 
já pensa: eu quero fazer um meio Iron e um Ironman...(A.B., ♂, atleta 

profissional, 21 anos).
Fazer o dia inteiro aquela prova, é bem diferente. Para quem faz 

Triathlon, o Iron é meio que icônico (E.B., ♂, atleta amador, 38 anos).

Impactos da 
pandemia de 

Covid-19

Volume de treinos

Dificuldade de 
infraestrutura

Interrupção das 
competições

No início da pandemia eu treinei só em casa, eu pedalei muito, 
pedalei só no rolo, tanto que o pneu da minha bicicleta está até 

quadrado (C.B., ♀, atleta amadora, 37 anos).
A questão da estrutura mesmo... Com esse vai e vem de clube 

fecha... Clube abre... Isso é de uma instabilidade muito ruim, mas 
a gente vai se adaptando e vai com o que dá, né?  (C.C., ♀, atleta 

profissional, 23 anos).
Em relação a treino eu estou um pouco desmotivado, porque eu gosto 
de competir e isso me motiva muito...(H.A., ♂, atleta profissional, 33 

anos).

Fonte: elaborado pelas autoras (2023)

3.1	PLANILHAS DE TREINOS	

Durante o processo de treinamento do Triathlon, é comum que atletas sigam 
treinos específicos e planejados de acordo com as demandas e objetivos individuais. 

https://doi.org/10.22456/1982-8918.121238
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Para Miranda e Bara Filho (2008), vários são os fatores que influenciam o desempenho 
esportivo, como as cargas de treino, aspectos financeiros e relacionamentos. 
Equacionar todos esses fatores exige dos atletas motivação constante a fim de que 
permaneçam no esporte competitivo pelo maior período e para que possam realizar 
todas as tarefas de forma mais eficaz.

	Nesse sentido, ao realizar a análise dos discursos percebeu-se a existência 
da subcategoria “Atletas planilhados”, termo utilizado com frequência pelos 
participantes e que diz respeito a o planejamento antecipado das sessões de treino 
através de planilhas e a condição de as cumprirem de forma periódica como citado 
nos exemplos a seguir:

Eu adoro, eu não consigo viver sem a minha planilha, eu fico louca para 
ela vir logo para eu poder me programar. Eu arrumo minhas roupas de 2-3 
dias antes, eu arrumo meu café da manhã de 2-3 dias antes, água, tudo 
bonitinho, bike, luz, tudo certinho. Todo treino para mim é importante. (R.L., 
♀, atleta amadora, 34 anos).

Eu mantinha o treinamento planilhado, eu amava, já estava tudo planilhado 
e até então eu nunca tinha feito prova nenhuma... (relato da atleta quando 
iniciou os treinamentos de Triathlon) (C.B., ♀, atleta amadora, 37 anos).

	Observa-se que o compromisso com os treinos é levado tão a sério que 
atletas se preocupam com a escolha do esporte como uma prioridade de vida. 

Segundo Ryan e Deci (2020), esporte e exercício simbolizam a motivação de 
pessoas, sendo movidas a agir, procurando atividades que exigem esforço, energia, 
foco e frequentemente, muita disciplina. De acordo os atletas entrevistados, seguir 
uma planilha de treinos é essencial para programação de suas vidas, uma vez que 
a alta carga horária dispendida antes, durante e após o treinamento precisa se 
encaixar minuciosamente em suas rotinas, principalmente se tratando de triatletas 
amadores, que dividem tarefas esportivas com atividades pessoais e profissionais. O 
atleta necessita adaptar sua vida e isso inclui dividir seu tempo entre nadar, pedalar, 
correr e mais outras atividades. Para que isso ocorra, é necessário abdicar de coisas 
e, ainda, iniciar novos hábitos (EPIPHANIO; AMATUZZI, 1997). Assim, é comum 
que atletas de Triathlon se envolvam com a modalidade a ponto de buscarem estar 
sempre “planilhados”, seguindo uma rotina, de forma metódica, o que pode gerar 
uma série de consequências.

	O esporte como prioridade diferencia-se da prática esportiva 
descompromissada. A dedicação exagerada pode gerar prejuízos pela frustação em 
não alcançar as metas estipuladas em um determinado espaço de tempo. Alguns 
relatos destacam fadiga exacerbada, falta de propósito com a prática e a disciplina 
para executar as planilhas, gerando desmotivação, sendo necessário resgatar 
sentidos e significados próprios atribuídos ao esporte. 

Chegou um momento antes da pandemia, que eu percebi que eu estava 
planilhado para tudo, que estava muito por fazer... Então a alimentação era 
planilhada, as horas de sono eram planilhadas e vida pessoal ficando em 
detrimento disso. E aí fiquei pensando, eu sou um triatleta amador, eu faço 
isso pelo melhor sentido da palavra, porque eu gosto do que eu faço, não 
faço isso para competir, não sou patrocinado. Então, aquele cansaço vai 
virando uma bola de neve... (T.V., ♂, atleta amador, 37 anos.)

https://doi.org/10.22456/1982-8918.121238
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Tinha uma fase que eu não conseguia muito bem lidar com isso (planilhas), 
por conta da dedicação. Mas hoje se eu precisar não ir em algum evento para 
treinar eu faço isso, se eu não conseguir ir treinar também é tranquilo. Hoje 
em dia eu não me estresso com isso não. Mas eu acho que naturalmente 
a atividade física te tira de alguns eventos, são escolhas de vida, estilos de 
vida diferentes. Não tem como eu ir em uma balada e fazer Triathlon. (E.B., 
♂, atleta amador, 37 anos).

	É possível observar nas falas dos participantes que o excesso e a dedicação 
exacerbada ao Triathlon estavam prejudicando a vida pessoal de alguns atletas, 
causando cansaço e piora na qualidade de vida. Pesquisas investigando os vícios 
que o esporte pode criar atribuem consequências negativas, não apenas nos 
aspectos fisiológicos (abstinência e tolerância), mas também nos psicológicos 
(ansiedade e depressão) ou comportamentais (redução de outras atividades e perfis 
perfeccionistas) (HAUSENBLAS; FALLON, 2002; GUCCIARDI; HANTON; MALLETT, 
2012; TORNERO-QUIÑONES et al., 2019). Logo, o vício da prática excessiva do 
esporte se manifesta pelo abuso do mesmo no dia a dia, prejudicando outros fatores 
da vida a serem considerados.

Nesse sentido, outro ponto a ser considerado são as relações estabelecidas 
na elaboração das planilhas semanais. Quanto o treinador influencia na rotina do 
atleta? Essa relação está bem estabelecida com alinhamento de metas e objetivos 
de ambas as partes? Apesar da importância do treinador para o desenvolvimento do 
atleta e do sucesso esportivo, não há certeza da direção estratégica, o que dificulta a 
manutenção e progressão do treinamento. No relato de triatletas, é comum perceber 
que o não cumprimento dos treinos, em sua maioria, gera ansiedade e desconforto 
físico e mental. Esses resultados alertam para o aparecimento de possíveis 
transtornos psicológicos em função do acúmulo de atividades nesta população, o que 
pode prejudicar a saúde física, mental e a permanência dos atletas na modalidade.

	Considerando as entrevistas, foi possível perceber que muitos triatletas 
utilizam o termo “planilhado” para confirmar sua assiduidade, obediência e dedicação 
ao treinamento. No entanto, apesar da maioria dos atletas entrevistados terem 
demonstrado gosto por esse tipo de compromisso, outros relataram fadiga mental 
e física, além da piora da qualidade de vida e abdicação da vida pessoal ao se 
manterem completamente imersos no contexto esportivo analisado. 

	Portanto, é necessário o desenvolvimento de meios para dialogar com essa 
população de forma a estimular a autonomia, o acesso e a capacidade de manter a 
rotina de treinamento de modo social, cultural, psicológica e biologicamente saudável, 
alertando sobre os riscos envolvidos com a prática exagerada de treinos principalmente 
a atletas amadores, que muitas vezes não possuem suporte necessário e acabam 
tendo rotinas semelhantes à de atletas profissionais. 

3.2	PROVAS E COMPETIÇÕES

Neste subcomponente, procurou-se identificar como os triatletas selecionados 
percebiam sua motivação para participar de provas e competições. Para tal, os 
entrevistados foram questionados sobre os eventos esportivos em que competem, 
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suas projeções de provas, desafios, a relação com patrocinadores e a mídia. Nesse 
sentido, duas subcategorias emergiram: “Diferenças entre provas curtas e longas” 
que aborda a atenção dada por patrocinadores, mídia e demais pessoas envolvidas 
com o esporte, direcionadas para a ascensão de provas longas (Meio Ironman e 
Ironman) em detrimento de provas curtas (Sprint e Olímpico) e “O sonho de um 
Ironman” que relata a grande projeção da maioria dos triatletas, a conclusão de um 
Ironman e, mais especificamente, um mundial em Kona - Havaí.

Em relação à disposição dos entrevistados na primeira subcategoria, 
emergiram colocações que enfatizam a atenção dada por patrocinadores, mídia 
e demais pessoas envolvidas com o esporte as provas de longa distância. Essas 
colocações ficam evidentes nas falas a seguir:

Ah, todo triatleta que fala que não sonha em fazer um meio Ironman e um 
Ironman é mentira. A maioria das pessoas que entra no Triathlon já pensa: 
eu quero fazer um meio Iron e um Ironman. Hoje a mídia total, o glamour 
está no Ironman e no meio Ironman. Hoje em dia está muito em baixa assim 
o Sprint e Olímpico, ao meu ver (A.B., ♂, atleta profissional, 21 anos).

Eu acho assim, está entranhado na gente, por mais que a gente tente sair 
desse padrão... Você chega no seu serviço: “eu fiz um Sprint abaixo de 
uma hora” cara, isso é um espetáculo, você é muito bom, você fez abaixo 
de uma hora. Aí o cara vem e fala “tá”. Aí você chega e fala pro cara “eu 
fiz um IRONMAN em 14h, e olha, é bem ruim, é ruim... ai o cara fala pra 
você: “nossa, você fez um Ironman de 14h! Que fantástico!!!”. Entendeu? 
Eu acho que as pessoas elas têm muito a questão da superação (R.L., ♀, 
atleta amadora, 34 anos).

De acordo com os entrevistados, há uma tendência da busca pela prática 
da modalidade vislumbrando a participação em Triathlons de longa distância. O 
desejo de participar dos eventos de Triathlon mais desafiadores tende a aumentar 
constantemente com a experiência. Os padrões de participação seguem tendências 
semelhantes para provas de Ironman (TRIBE GROUP, 2009). Para Telhado (2020), 
há uma propensão natural da maioria dos atletas que iniciam no Triathlon em procurar 
avançar o mais rápido possível nas distâncias para atingir as chamadas distâncias 
rainhas: a média distância (Meio Ironman) e a longa distância (Ironman). Quando se 
termina uma destas provas há um momento que todos os triatletas procuram, quando 
se recebe a medalha e ouvem “You are an Ironman!” (Você é um homem de ferro). O 
reconhecimento social, pela grandeza do evento e pelo crescimento da marca Ironman, 
parece impactar diretamente na escolha dos atletas. Essas descobertas sugerem que, 
se a população de triatletas continuar a crescer, as demandas por eventos de longa 
distância provavelmente também mostrarão um crescimento consistente.

Ademais, segundo Wicker et al. (2012), nos últimos 15 anos, o Triathlon 
também cresceu em popularidade e recebeu maior atenção da mídia, o que está 
refletido na fala dos participantes que, inclusive, relatam ter modificado o treinamento, 
ao optarem por participar de provas de longa distância, atraindo maiores olhares da 
mídia e de patrocinadores.

O Triathlon Sprint e Olímpico não tem tanto glamour quanto o Ironman. E, 
infelizmente, às vezes a gente tem que fazer essa transição para conseguir 
pegar patrocínio e ter mais apoio do pessoal, porque atualmente ninguém 
quer saber de resultado pra patrocínio, eles querem saber de mídia. Então 
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mais ou menos o principal motivo foi isso, para eu conseguir continuar com 
a minha carreira às vezes a gente precisa dar umas modificadas. Mas eu 
sempre gostei da ideia de fazer um Iron (N.L., ♀, atleta profissional, 19 
anos).

Os caras que ganharam as Olímpiadas no passado são os atuais campeões 
do Meio Iron e do Iron. Os caras são experientes. Eu quando ficar mais 
velho, sim, penso muito em focar no Iron, focar no Meio, mas é um projeto 
a longo prazo... Você mostra seu resultado para galera que te patrocina, 
pro clube que te apoia, na competição. A gente não está tendo competição 
e então têm que mostrar nas redes sociais, dar uma de blogueiro... Ser 
blogueiro, é tipo assim, é difícil cara, é uma coisa que eu não gosto tanto, 
então minha namorada nesse aspecto está me ajudando muito, para dar 
uma bombada na minha rede social (A.B., ♂, atleta profissional, 21 anos).

	Nota-se que as relações públicas de atletas, principalmente profissionais, 
precisam se adequar ao contexto digital e garantir um trabalho promissor frente 
às marcas e produtos que representam, uma vez que a busca por patrocínios e 
apoiadores se configura como uma das fontes de renda para esses indivíduos. 
Nesse sentindo, Thomson (2006) defende o conceito de marca humana, isto é, 
de uma celebridade como marca ao dizer que ela se refere a todo indivíduo que 
apresente a si mesmo e a seu nome como uma marca. Ao entender o atleta como 
uma marca significa compreender que, ao endossar um produto, as empresas 
utilizarão a imagem do atleta para aumentar a comercialização de suas empresas 
(SANTOS; STOROPOLI; FLEURY, 2017). Isso pode explicar a motivação de atletas 
profissionais ao migrarem para provas de maior distância e, portanto, vislumbrarem 
maior visibilidade e reconhecimento social no nicho de mercado esportivo. Contudo, 
percebe-se que há necessidade de maior atenção das entidades e federações 
ligadas ao esporte para que competições e atletas nas distâncias curtas (Sprint e 
Olímpico) sejam valorizados, evitando transições precoces que, majoritariamente, 
estão ligadas a fatores externos e não por motivações intrínsecas. 	

	Todavia, é relevante entender o árduo processo de treinamento enfrentado 
por aqueles que pretendem completar uma prova do Ironman, quando inúmeras 
situações de grande dificuldade e sacrifício são enfrentadas antes e durante a 
realização da prova. Nesse sentido, a segunda subcategoria “O sonho de um 
Ironman” aborda tais projeções. Além disso, a própria tradução “homem de ferro” 
expressa o caráter desafiador que, além do esforço físico, compromete a capacidade 
de superação, perseverança e concentração. Essas características são explicitas na 
seguinte passagem: 

Quando você faz a inscrição é demais. Muitos atletas meus quando fazem 
a inscrição eu vejo que eles mudam o “mindset” ali na hora. Começa a 
treinar igual um maluco, não falta um dia.... Mas com certeza você se 
comprometer com uma prova é diferente: o “quero fazer” do “estou inscrito” 
(H.A., ♂, atleta profissional, 33 anos).

	A prova de Ironman, como outros eventos de resistência, começa quando você 
toma a decisão de participar (SILVA, 2014). Por ser uma das provas de endurance 
mais exaustivas, está altamente relacionada com desgastes físicos, psicológicos e 
a ideia de superação, fato que fica perceptível na fala dos entrevistados. Segundo 
Silva e Rubio (2003), há diferentes discursos de atletas sobre a importância de terem 
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persistido, perseverado e buscado caminhos alternativos às dificuldades impostas ao 
longo da carreira para construir uma trajetória vitoriosa. A esse resultado na solução 
de problemas é dado o nome de superação. O que faz um atleta romper barreiras, 
alcançando o que às vezes parece ser impossível, é um conjunto de fatores técnicos, 
físicos, materiais e psicológicos que, quando bem trabalhados, ampliam muito os 
seus limites. Soma-se a isso o fato da publicidade e da história do evento e da marca 
Ironman, onde o mundial que é disputado no Havaí, atrai os olhares e desejos de 
grande parte dos triatletas, como expressado nas seguintes fala:

Até os 30 anos eu quero estar lá. Depois mais para frente a gente tenta ser 
campeã. Eu falei para o meu treinador “Eu quero fazer o que a Fernanda 
Keller não conseguiu, eu quero ser campeã de Kona” (N.L., ♀, atleta 
profissional, 19 anos).

Se eu falar que eu não tenho o sonho de ir (a Kona) é mentira, porque todo 
triatleta tem o sonho de conseguir uma vaga. Mas também é aquela coisa, 
conseguir uma vaga, pagar a inscrição em dólar (caríssimo), mais a viagem 
para o Havaí (caríssimo), mais o calor, quente, insuportável. Se você pensa 
racionalmente a Rafaela pensa “é quente e muito caro”, mas a Rafaela 
triatleta pensa “é meu sonho”. Então assim, se eu conseguir uma vaga eu 
vou fazer de tudo para conseguir ir, mas se eu não for não vou pensar que 
eu não sou uma triatleta realizada. (R.L., ♀, atleta amadora, 34 anos).

	Observa-se na fala da entrevistada o desejo ao cogitar participar deste 
evento. O Campeonato Mundial de Triathlon Ironman é realizado em Kona, Havaí. 
As 1.500 vagas são obtidas competindo nas etapas classificatórias do Ironman, que 
são realizadas em todo o mundo. A prova consiste na natação de 3.900m, ciclismo 
de 180 km e corrida de 42 km, e deve ser concluído sequencialmente em menos 
de 17 horas (SCOTT, 2004). Entretanto, por se tratar de uma tarefa extremamente 
árdua e difícil, pode despertar sentimentos de fracasso e frustação do atleta, gerando 
ambientes desfavoráveis para o aumento do rendimento e sucesso no ambiente 
esportivo (SAMULSKI; SILVA, 2009).

Nessa perspectiva, é importante que os profissionais envolvidos com o 
Triathlon considerem essas particularidades na elaboração de suas condutas 
profissionais, levando em conta não só os aspectos físicos, mas também os aspectos 
culturais, sociais e psicológicos envolvidos na escolha das competições por parte 
dessa população. O diálogo entre treinador-atleta é fator importante para que se 
consiga identificar os sentidos que os triatletas atribuem às competições das quais 
participam e os motivos que levam os mesmos a engajarem em um determinado ciclo 
de treinamento. 

3.3	 IMPACTOS DA PANDEMIA DE COVID-19

	Em 26 de fevereiro de 2020, o Ministério da Saúde confirmou o primeiro caso 
da nova doença provocada pelo COVID-19 no Brasil. Todos os residentes brasileiros, 
incluindo atletas amadores e profissionais, foram forçados a rever seus hábitos de 
vida e se adaptar à nova rotina. Essa perturbação da vida diária, impedindo os atletas 
de treinar em um ambiente adequado, pode ter levado a consequências emocionais, 
cognitivas e comportamentais negativas (BARREIRA; TELLES; FILGUEIRAS, 2020). 
Surge a questão de como os atletas foram capazes de adaptar seu treinamento e seu 
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ritmo de vida. Desse modo, três categorias foram identificadas: “Volume de treinos”, 
“Dificuldade de infraestrutura” e “Interrupção das competições”. 

Na subcategoria “Volume de treinos”, foram identificados comportamentos 
adotados pelos entrevistados para manutenção da forma física e/ou desenvolvimento 
de outras capacidades físicas como estratégia de treinamento. Os triatletas buscaram 
como método para ajudar a lidar com as situações de confinamento domiciliar a 
continuação dos treinos em casa. Procuraram realizar exercícios voltados para 
manutenção da forma física, executando atividades que os ajudassem a se desligar 
daquilo que os entristeciam, diminuindo a carga de estresse imposta pelo ritmo de 
treinamento. Para os atletas, o tempo de confinamento modificou substancialmente a 
rotina de treinos, principalmente no início da pandemia, como exposto a seguir:

(fala do pai) Hoje em dia com a pandemia ele (Lucas) está fazendo meio 
calmo. Ele pega um dia e ele só nada, outro dia ele só pedala e só corre. 
(L.V., ♂, atleta profissional, 21 anos)

Assim, para mim mudou tudo. Mas eu te confesso que eu estou me 
sentindo muito mais forte agora, porque antes eu não tinha tempo de fazer 
um trabalho de fortalecimento igual eu faço agora. O funcional está me 
ajudando demais (C.B., ♀, atleta amadora, 37 anos).

	Observa-se na fala dos participantes a redução na carga de treinamento e 
a necessidade de adaptação às novas condições de vida. Outro fator que chama 
atenção é a preocupação com relação à manutenção da saúde, em especial com 
a retomada de partes específicas do treinamento que anteriormente não eram tão 
priorizadas, como o fortalecimento. Segundo os achados de Guérin (2021), ao 
pesquisar 1.536 triatletas amadores franceses durante a pandemia da COVID-19, 
houve diminuição significativa no volume de treino semanal das três modalidades 
esportivas e aumento das práticas de fortalecimento e alongamento muscular durante 
o confinamento, sendo que as preocupações com a saúde estavam atreladas à não 
contaminação pelo coronavírus. 

	Nota-se ainda que, pela necessidade de redução da carga de treinamento, 
alguns atletas se readaptaram à nova rotina e conseguiram ter maior tempo de 
descanso. Para outros, apesar das dificuldades de treinamento, o retorno às atividades 
só foi possível de forma gradual. Isso fica evidenciado nas seguintes passagens: 

No início da pandemia eu estava bem reclusa, só treinando indoor. Eu 
fiquei fazendo bike e eu moro numa casa e eu corri 12km em volta da 
minha casa, eu nem acredito que fiz isso (R.L., ♀, atleta amador, 34 anos).

Então, no começo afetou bastante, eu sofria bastante para treinar sozinha, 
eu não me adaptei muito bem no começo, mas com o tempo a gente vai 
aprendendo a se automotivar e a ter mais disciplina com os treinos... E 
daí eu acho que depois de meses de pandemia eu já tinha conseguido 
treinar sozinha direitinho. Tem uns triatletas, poucos triatletas que têm em 
Itapetininga... A gente consegue marcar uns treinos juntos, dependendo da 
planilha de cada um. Mas a gente dá um jeito (N.L., ♀, atleta profissional, 
19 anos).

	A redução da carga semanal de treinamento trouxe consequências variadas 
para os atletas amadores e profissionais, como: treinos que trabalharam valências 
físicas diferentes, necessidade de automotivação e maior tempo de descanso. 
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Outro fator a ser considerado, de acordo com a fala dos participantes, é de que os 
atletas utilizaram seus próprios equipamentos para treinamento indoor e instalações 
domésticas como forma de se manterem ativos. Para Guérin (2021), apesar dos 
triatletas terem diminuído o volume de treinamento durante a pandemia da COVID-19, 
ter equipamentos de treino em casa e, em particular, o contato mais próximo com um 
treinador pode ter auxiliado na manutenção da qualidade dos treinos. A automotivação 
também caracteriza como uma forma de estimulação pessoal e foi citada por uma das 
atletas como fator para continuação do treinamento, mesmo em condições adversas. 
Samulski (2002) propõe o estabelecimento de metas e a mentalização de técnicas 
de automotivação para o controle positivo da motivação, que pode ter influenciado na 
permanência da modalidade durante este período de reclusão domiciliar.

	Também foram identificados aqueles triatletas que, apesar da pandemia 
de COVID-19, demonstraram não ter diminuído sua motivação ou modificado em 
demasia o volume de treinos. Aliás, alguns participantes citam momentos em que 
conseguiram aumentar o volume de treinamento em modalidades específicas, 
quando comparados ao período pré-pandemia. 

Eu não perdi minha motivação em momento nenhum. Eu não deixei de 
treinar, muito pelo contrário, ano passado foi um ano de recorde, de meta, 
de tudo. Ano passado eu pedalei quase 15.000km. Mesmo na época que 
eu estava no indoor eu não deixei de pedalar (R.L., ♀, atleta amadora, 34 
anos). 

Tenho vivido minha vida normal no esporte do Triathlon, ciclismo e corrida 
que me ajudam (S.C., ♂, atleta profissional, 67 anos).

	Apesar da inexistência de provas e da dificuldade de encontrar espaços 
outdoors para treinamento, alguns dos atletas entrevistados se referem a este 
processo como algo que foi vivenciado de forma positiva, o que significa que apesar 
de terem tido estes problemas, também conseguiram resolvê-los e continuar a 
praticar esta modalidade. 

	Entretanto, é essencial que treinadores e demais profissionais envolvidos com 
o Triathlon estejam atentos para o retorno das atividades, monitorando as atitudes 
dos atletas durante a pandemia da COVID-19, a fim de evitar lesões e estresse 
psicológico em decorrência da retomada dos treinamentos. Pesquisas que avaliem 
a disponibilidade e o uso de equipamentos esportivos, saúde mental e estilo de vida 
de outros triatletas durante o período de pandemia são necessários, não devendo ser 
generalizados os resultados dessa investigação.

Na subcategoria “Dificuldade de infraestrutura”, os participantes relataram as 
dificuldades para estabelecer maneiras diferentes de adaptar a rotina de treino, como 
por exemplo a manutenção de exercícios em casa, refletindo e pensando soluções 
viáveis para lidar com a falta de locais propícios para prática de exercícios físicos. Fica 
evidente que a modalidade mais prejudicada diante do fechamento das academias 
e clubes foi a natação. Ademais, os atletas relataram que os treinos específicos de 
transição – (T1) onde o atleta acaba o percurso referente ao nadar e inicia a fase 
em que pega a bicicleta para pedalar, e (T2) onde o atleta deve deixar a bicicleta e 
começar a corrida - ficaram defasados e/ou foram interrompidos. 
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A natação eu não treino. Não voltei. Eu tentei fazer treino estático na 
natação, na água mesmo, mas não deu muito certo, porque era muito 
difícil. As transições ficaram muito complicadas, eu tenho que desmontar 
a bicicleta, colocar no carro... assim, a estrutura de treinamento mudou 
totalmente (C.B., ♀, atleta amadora, 37 anos).

A questão da estrutura mesmo... Com esse vai e vem de clube fecha... 
Clube abre... Isso é de uma instabilidade muito ruim, mas a gente vai se 
adaptando e vai com o que dá, né?  (C.C., ♀, atleta profissional, 23 anos).

	Nesse contexto de fechamento de academias de ginástica, centros esportivos, 
parques públicos e orla marítima, a relação do movimento humano como fator de 
proteção à saúde recebeu grande destaque, não apenas da literatura científica, mas 
do jornalismo de modo geral (ARAÚJO JÚNIOR; MENDONÇA; TOSCANO, 2020). 
Entende-se que, ao não praticar a natação, há intensa defasagem no treinamento 
do Triathlon de uma forma global. Esses resultados corroboram os achados de um 
estudo recente realizado por Guérin (2021), onde o número de horas de prática por 
semana diminuiu significativamente para cada uma das modalidades e este fato foi 
destacado para a natação, com um volume médio de treinamento usual de 2,5 horas, 
tendo diminuído para 0,2 horas durante o confinamento.

Por fim, na subcategoria “Interrupção das competições” os triatletas relataram 
como lidaram com a falta de eventos esportivos e o adiamento de provas em que já 
estavam inscritos. Nesse sentido as falas estão atreladas à (des)motivação e à falta 
de perspectivas para planejamento estrutural da rotina de treinamento.

Ah, tipo assim, falar que não desmotiva é mentira, porque a gente treina 
para competir, pra um objetivo, mas ao mesmo tempo eu penso assim: se 
eu não estou treinando, com certeza alguém está. Então vai chegar na hora 
e eu vou perder para esse cara que está treinando... aí vou chegar na prova 
lá, o cara vai estar andando bem pra caramba e eu vou pensar: “caraca, o 
que você fez” aí ele: ué, eu só continuei treinando, normal (A.B., ♂, atleta 
profissional, 21 anos).

	Com a interrupção dos eventos esportivos notou-se a falta de motivação por 
parte de alguns atletas. Para Miranda e Bara Filho (2008), o atleta necessita de alto 
grau de motivação para suportar as cargas dos treinos e o estresse gerado durante 
as competições, além da pressão de patrocinadores, clubes, familiares e treinadores. 
Deste modo, treinamentos e competições compatíveis com a capacidade do atleta 
provocam um nível ótimo de motivação. Entretanto, parece que o próprio ritmo de 
treinamento é fator motivacional para alguns entrevistados:

Até que nesse período de pandemia foi um período que até... Eu vi que eu 
não preciso de ter competição para estar me sentindo motivada pra treinar. 
O próprio treino... O processo de treinamento em si... Eu já fico motivada 
para cumprir. Eu não tive tanta dificuldade assim... Eu gosto de treinar, 
sempre gostei e... Eu coloco metas curtas... Assim... Para cada sessão de 
treino, que me motiva. Mas... Estresso com isso também não, de não ter 
assim... Provas (C.C., ♀, atleta profissional, 23 anos).

Essa é a grande dificuldade né... Porque quando a gente tem uma prova 
a gente faz de tudo para se organizar e treinar, porque a prova tá ali né... 
Faltam meses, semanas. E agora não tem né. Então agora eu acho que 
(a pandemia) mostrou realmente quem gosta de treinar quando está 
continuando. Quem não gostava, quem fazia por outro motivo eu acho que 
não conseguiu se manter treinando (G.B., ♀, atleta profissional, 40 anos).
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	Pelas narrativas, compreende-se que para alguns atletas o próprio processo 
de treinamento pode configurar-se como uma fonte motivacional, uma vez que as 
sessões de treino oferecem desafios a serem cumpridos, exigindo tanto do ponto de 
vista físico quanto mental. Assim, o fato de as atletas utilizarem os treinos como forma 
de motivação sinaliza uma tendência ao comportamento direcionado à realização 
da atividade, não dependendo exclusivamente de eventos competitivos para se 
motivarem. Desta maneira, os atletas que se orientam mais para a tarefa (treinos), 
tendem a adotar estratégias adaptativas do comportamento, ou seja, esforçam-se 
mais, escolhem tarefas mais desafiadoras e são mais persistentes na modalidade 
(CID et al., 2016).

	Por meio das entrevistas, foi possível perceber diferenças no volume de 
treinamento semanal, sendo as três modalidades foram impactadas, especialmente 
a natação. O uso de equipamentos para treinamento indoor e as relações sociais 
mantidas com o auxílio de ferramentas digitais, foram considerados fatores que 
limitaram a o volume de treinamento e a consequente falta de motivação pelos 
triatletas. Alguns participantes relataram apresentar diminuição da motivação para a 
prática do esporte, o que pode estar associado a uma redução maior no volume de 
treinamento e a falta de eventos esportivos e competições. Por isso, é necessário que 
treinadores permaneçam em contato com os atletas para auxiliá-los no planejamento 
de seus treinamentos, apresentem-lhes objetivos e/ou organizem desafios, de modo 
a reduzir os impactos provocados pelo tempo de isolamento social e o consequente 
impacto sobre a rotina esportiva de triatletas

4	 CONCLUSÃO

Por meio da investigação qualitativa, observou-se que as categorias 
emergentes diziam respeito a planilhas de treinos, participação em competições e 
provas e o impacto da pandemia de COVID-19. Triatletas, ao compartilharem suas 
planilhas de treinos expressaram os benefícios e as lamúrias de manter uma vida 
regrada e dedicada ao esporte. Vale ressaltar que foi verificado nessa pesquisa a 
presença de similaridades entre personalidades e perfis de triatletas brasileiros que, 
majoritariamente, se dedicam a modalidade como uma de suas prioridades de vida. 
Em relação às provas e competições, notou-se que há uma valorização social e no 
meio esportivo das provas longas (meio Ironman e Ironman) em detrimento das curtas 
distâncias (sprint e olímpico). Também constatou-se grande apreciação e desejo dos 
atletas em completarem a um Ironman, em especial, o mundial de Kona. Por fim, 
a condição de reclusão domiciliar em decorrência da pandemia de COVID-19 foi 
intensamente relatada por todos os atletas entrevistados, uma vez que suas rotinas 
de treino e competições foram totalmente afetadas, gerando novas motivações e 
reforçando algumas anteriormente sentidas, apontando para a necessidade de 
investigações que abordem essa temática.

Diante dos resultados da presente investigação concluímos que triatletas traçam 
íntima relação à prática do Triathlon com suas respectivas trajetórias esportivas. São 
motivados por razões distintas, tanto de forma intrínseca como extrínseca. Como umas 
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das limitações desta pesquisa ressaltamos o recorte transversal, impossibilitando 
comparações com experiências e vivências futuras. Sugere-se que mais estudos 
abordem a motivação relacionada a diferentes variavéis, com populações de triatletas 
diversas, como crianças e adolescentes, e em diferentes níveis de desempenho. 
Ressalta-se também a sugestão da triangulação dos dados em pesquisas futuras a 
fim de refletir sobre os demais atores sociais do processo (treinadores, familiares, 
equipe técnica), utilizando diversificações metodológicas, como a conveniência da 
realização de grupos focais bem como a realização de estudos longitudinais a fim de 
averiguar o impacto da motivação ao longo do tempo.
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Abstract: Triathlon, composed of swimming, cycling and running, has shown an 
increase in its practice in recent years. We are currently facing one of the biggest 
pandemics in the world due to the new coronavirus, which directly affected the 
training routine and preparation for triathletes competitions. The objective of this 
investigation, under a qualitative methodology, is to understand what are the 
motivational factors for the practice of Triathlon by Brazilian athletes. The results 
show three emerging categories: training sheets, tests and competitions and impacts 
of the COVID-19 pandemic. The article concludes that triathletes are motivated by 
different reasons and trace an intimate relationship between the practice of Triathlon 
and their respective sports trajectories.

Keywords: Triathlon. Athletes. Sporting trajectory. Coronavirus.

Resumen: El triatlón, compuesto por natación, ciclismo y carrera a pie, ha mostrado 
un incremento en su práctica en los últimos años. Actualmente nos enfrentamos a una 
de las pandemias más grandes del mundo debido al nuevo coronavirus, que afectó 
directamente a la rutina de entrenamiento y preparación para las competencias de 
los triatletas. El objetivo de esta investigación, bajo una metodología cualitativa, es 
comprender cuáles son los factores motivacionales para la práctica del Triatlón por 
parte de los atletas brasileños. Los resultados muestran tres categorías emergentes: 
hojas de entrenamiento, pruebas y competencias e impactos de la pandemia de 
COVID-19. El artículo concluye que los triatletas se motivan por diferentes motivos y 
trazan una íntima relación entre la práctica del Triatlón y sus respectivas trayectorias 
deportivas.

Palabras clave: Triatlón. Atletas. Trajetória deportiva. Coronavirus.
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