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Garmin: Cinco conselhos para o seu primeiro
triatlo

e A empresa dadicas essenciais para ser bem sucedido numa modalidade com
cada vez mais adeptos.

Lisboa, 9 de maio de 2017 - A Garmin International Inc., uma unidade da Garmin Ltd., aposta
fortemente no desporto. O triatlo € um dos que apresenta 0 maior crescimento nos Ultimos anos.
S&o0 cada vez mais as pessoas gque estdo a praticar, encarando-o como uma verdadeira prova
de superagdo. Se este € 0 seu caso, a Garmin providencia-lhe 5 dicas basicas para o seu
primeiro triatlo e que podem ajuda-lo a atingir a meta.

Defina um objetivo realista

E importante conhecer os nossos limites a todos os momentos. Com treino e dedicac&o, vamos
conseguindo superar 0s mesmos, mas para isso € importante saber o quao longe podemos ir de
forma a nao forcar 0 nosso corpo a ceder, e continuar a melhorar sem lesdes ou sobrecarga.

Dependendo da sua condicao fisica e da regularidade com que treina, pode obter resultados em
mais ou menos tempo. Quando fizer o seu primeiro triatlo, € importante que desfrute da
experiéncia e aprenda sobre seu corpo e as suas necessidades, deixando as marcas e 0s
tempos para segundo plano. Ajuda neste campo ter um dispositivo que ofereca Varias
informac0®es, desde o tempo que deve descansar e que também possa avaliar corretamente o
seu estado, nomeadamente se esta a esforcar-se pouco ou a esforcar-se demasiado. E com
base nesta analise que devera estabelecer posteriormente os seus objectivos

Aproveite as transicoes

Controle as transi¢cdes para dar uma pausa ao seu corpo e para o motivar a continuar. Isto pode
ajudéa-lo a superar o seu primeiro triatlo. Use, por exemplo, a sua primeira transigdo para
hidratar o0 seu corpo e “agjeitar’ 0 seu equipamento para que este ndo seja um obstaculo nos
quildmetros seguintes.
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Este € um dos pontos que deve treinar pelo menos uma vez por semana, pois apresenta-se
como uma dos momentos mais importantes do triatlo a medida que vai crescendo neste
desporto. Quanto menor € a distancia do triatlo, maior € a importancia da transi¢cdo no tempo
total do evento. Os utilizadores mais avancados podem posteriormente treinar varias formas de
agilizar as transicGes, como por exemplo, tirar a roupa da parte de cima, descendo a roupa até a
cintura, mal sai da 4gua e se encaminha para a primeira transicao, ou na passagem para a
bicicleta, calcar os ténis jA em andamento, entre varias outras. Mas tudo no seu tempo.

Para facilitar as transi¢des, pode comecar por confiar num equipamento de controlo, como um
reldgio, que seja intuitivo, e que permita mudar o modo de controlo de desporto pressionando
apenas um botéo.

Centre-se em si

Num triatlo, encontramos atletas com perfis muito diferentes. Cada atleta tem as suas
especialidades e, certamente, destacam-se numa modalidade. Marque o seu ritmo e nao se
deixe influenciar pelas acdes dos outros participantes. Cada atleta deve ir ao seu proprio ritmo,
controlando a respiracéo, adaptando-se ao ambiente e tentando superar as adversidades
encontradas. Assume também aqui uma importancia extrema ter um dispositivo que lhe permita
registar o seu historico e estabelecer objetivos que possa ir controlando com o decorrer da
corrida, definindo métricas essenciais para analisar o seu desempenho. Dados como tempo e
objectivos, mas também informacgé&o proveniente das medi¢des biomecanicas, como a cadéncia,
o comprimento da passada, o tempo e o equilibrio de contacto com o solo, a oscilagdo vertical e
a taxa vertical. Esta informacéo é essencial para compreender a sua forma e poder dar o seu
melhor no dia da corrida.

Faca treinos especificos
Deve realizar treino especifico para se preparar para cada prova de forma diferente. Isso vai
ajuda-lo a alcancar melhores resultados globais.

A natacdo é, normalmente, a prova mais dificil de treinar. Se ndo tem uma técnica muito
definida, seria aconselhavel ter um professor ou monitor para o ajudar a melhorar, evitando
lesBes e permitindo-o obter melhores resultados.

Para a prova de ciclismo e de corrida, precisamos ganhar forca para alcancar o objetivo. Assim,
recomenda-se fazer treinos em caminhos longos, combinando-os com exercicios em
ziguezague.

Combine os desportos

Tal como é importante preparar as diferentes disciplinas individualmente, é também
imprescindivel combinar diferentes desportos num anico treino, o que nos ajudara nas
transicbes e a ganhar forca para toda a prova. Combine duas das modalidades num treino,
ajudando assim o seu corpo a adaptar-se as mudancgas.

Equipe-se corretamente para controlar o seu progresso
Monitorizar 0 N0Sso progresso no treino vai ajudar-nos a
detectar pontos fracos que precisam de maior dedicacéo
para obter um melhor resultado final. Além disso, vai servir
como motivagdo para continuar a atingir os objetivos. Neste
campo, a Garmin recomenda-lhe o Forerunner® 935, um AT
relégio multidesporto com GPS e pulsimetro integrado. Este .14
dispositivo oferece-lhe dindmicas avangadas nos seus
treinos, podendo ser usado durante longos percursos dada a
sua grande autonomia de bateria. Projetado para atletas que
dao tudo, este dispositivo é perfeito para o seu triatlo.
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Para mais informac¢@es sobre as caracteristicas, precos e disponibilidade, sobre os produtos e
servicos da Garmin, visite os sites www.garmin.pt, www.garmin.blogs.com,
https://twitter.com/GarminPortugal e https://www.facebook.com/GarminPT.

Aceda aqui para obter todos os comunicados da Garmin Portugal.

Sobre a Garmin

O lider mundial em navegacéo por satélite, Garmin Ltd e as suas subsidiarias desenvolvem, fabricam e comercializam
equipamentos de navegagdo, comunicagfes e informag¢Bes desde 1989 — sendo que a grande maioria incorpora
tecnologia GPS. Os seus produtos destinam-se a inUmeras aplicagdes nos mercados aeronautico, maritimo, outdoor &
fitness, OEM e automoével. A Garmin Ltd. estd sediada na Suiga e as suas principais subsidiarias estdo situadas nos
EUA, Taiwan e Reino Unido. Para mais informagdo, consulte: www.garmin.com/newsroom. Garmin é uma marca
registada de Garmin Ltd.

Aviso sobre o conteudo:

Este comunicado de imprensa contém informacdo sobre futuras agBes relacionadas com a Garmin Ltd. e suas
atividades comerciais. Todos os dados aqui contidos relacionados com langamentos de produtos futuros da empresa
sdo previsbes e baseiam-se nas expectativas atuais do negdcio da companhia. A informacdo, eventos e
circunstancias apresentados nos comunicados de imprensa podem, por isso, ndo ser realizados e os seus resultados
reais diferir substancialmente como consequéncia dos fatores de risco conhecidos e desconhecidos que podem afetar
a Garmin, incluindo, mas néo limitado aos fatores de risco mencionados no relatério anual no formulario 10-K para o
final de ano 28 de dezembro, 2013, preenchido pela Garmin com a Comissdo de Bolsa e Valores (arquivado na
Comissdo com o numero 0-31983). Uma coépia deste formulario 10-K est4d disponivel em
www.garmin.com/aboutGarmin/invRelations/finReports.html . A Garmin ndo garante as a¢fes futuras que podem estar
contidas neste comunicado de imprensa, para além disso, estas sO se referem a data em que o comunicado foi
emitido. Independentemente de novos dados, eventos futuros ou qualquer outra circunstancia, a empresa ndo tem
obrigacéo de rever e atualizar a informacao de forma periédica.

Para mais informacdes por favor contactar:
Frederico Rocha

EDC

Tel: (+351) 211 913 070

TM: (+351) 936 101 392

Email: frocha@edc.pt

Vanessa Garrido

Diretora de Marketing da Garmin Ibéria SAU
Tel: (+34) 93 357 26 08

Email: vanessa.garrido@garmin.com
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