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“Strategy, awareness, patience, and the ability to make splitsecond decisions are
more important than talent or training regimen. This makes open-water
swimming the thinking man’s water sport.”

Mark Warkentin

“I wouldn’t say anything is impossible. | think that everything is possible as long
as you put your mind to it and put the work and time into it.”

Michael Phelps
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Resumo

O universo das aguas abertas (AA) apresenta um leque consideravel de variaveis
intervenientes. Esta disciplina apresenta uma tradi¢é@o historica consideravel, com um numero
elevado de competicdes por todo o mundo.

A presente tese doutoral pretende caraterizar a disciplina de AA, fundamentando-se
em trés estudos. Os dois primeiros, de natureza qualitativa, foram elaborados tendo por base
o modelo grounded theory, usado para o tratamento dos dados em estudo. O primeiro estudo
analisa o processo de treino inerente a preparacdo de um evento de 10km. O segundo
evidencia a analise tatica de uma prova de AA e permite perceber a natureza dos
acontecimentos verificados durante a mesma. O terceiro estudo, por seu lado, pretende
complementar os trabalhos anteriores comparando as repercussdes do regime nutricional de
um grupo de dez nadadores portugueses na sua preparacao para uma prova de 5km em dois
momentos distintos da época desportiva.

Observamos que as estratégias de planeamento do treino a nivel nacional e
internacional ndo apresentam grandes discrepancias. Os métodos de trabalho sdo comuns
em termos de volumes, intensidades e desenho das tarefas para a respetiva sessdo de
trabalho. No entanto algumas dindmicas dos atletas parecem ser diferenciadoras em
determinados aspetos. A respeito da tatica de prova evidenciada pelos nadadores de AA
estudados, ressaltam trés aspetos determinantes para as decisfes tomadas em situacéo de
prova: a manutenc¢do no grupo da frente, economia de nado e poupanca maxima de energia,
e, ainda, a capacidade de resposta as mudancas de ritmo. Ao nivel da estratégia alimentar
durante uma prova de 10km verifica-se por parte dos nadadores portugueses um respeito
predefinido no que concerne aos momentos pré-estabelecidos para os abastecimentos;
contrariamente a esta situacéo é-nos apresentado o que sucede a nivel internacional, em que
os atletas procuram abastecer sempre que exista oportunidade para tal. Nao foram
constatadas alteragfes significativas no padréo alimentar de 10 atletas nacionais durante

duas semanas de treino prévias & competicao.

Palavras-chave: aguas abertas, processo de treino, estratégia, nutricao.



Abstract

The universe of open water (OW) is characterized by a wide range of intervening
variables. This modality has a considerable historical tradition, with a high number of
competitions around the world.

This thesis characterizes OW swimming through three scientifically studies. The first
two are qualitative studies that were elaborated based on the grounded theory model, used for
data processing. The first study analysis the training process inherent to the preparation of a
10K event. The second study encompasses the tactical analysis of an OW race and aims to
achieve a better understanding of the nature of the different events throughout the race. Finally,
the third study, which complements the previous two, investigates the effect of the eating habits
of a group of ten portuguese swimmers on their preparation for a 5km race, in two distinct
moments of the season.

The training plans at national and international level do not vary considerably. The
working methods are similar in terms of volume, intensity and the setting of tasks for sessions.
However, the details in the athlete’s routines seem to make the difference in certain aspects.
The analysis of the racing tactics used by the OW swimmers show that there are three main
aspects that stand out as determinative when it comes to make decisions during the
competitions: holding on to the leading group, swimming economy tactics, maximum energy
saving techniques and finally, the ability to respond to changes in rhythm. When it comes to
the nutritional strategies adopted during a 10km competition, the main conclusion is that
Portuguese swimmers follow the pre-established supplying moments. However, at an
international level, the athletes try to replenish themselves whenever there is an opportunity to
do so. There were no noticeable changes of the nutritional intake of ten national athletes

throughout two weeks of training.

Key words: open water, training process, strategy, nutrition.
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Capitulo | = Introducéo

1.Introducéo

O surgimento das aguas abertas (AA) como uma das disciplinas mais recentes da
natacdo tem suscitado a curiosidade de treinadores, nadadores e demais intervenientes. O
aparecimento da prova de 10km no programa olimpico em Pequim 2008 tem vindo a
evidenciar uma maior curiosidade e conhecimento nesta disciplina. As diferencas ecolégicas
de nadar em piscina ou no mar conduzem a constrangimentos que imp&em dificuldades para
alguns atletas e/ou facilidades para outros. Diferentes varidveis como a ondulacéo, a radiacao
solar, a temperatura do ambiente e da agua bem como a necessidade de uma exigente
capacidade de adaptacao por parte dos intervenientes coabitam num contexto sempre incerto.
Além dos constrangimentos impostos pelas varidveis do contexto em que se insere a prova,
o fator suplementacdo durante a competicdo tem, também, de ser considerado. O impacto
destas variaveis, inerentes a uma prova de AA, faz com que atletas e treinadores devam
planear com detalhe estratégias, tanto taticas como nutricionais. Para tal, torna-se necessario
recorrer a especialistas na matéria, de modo a otimizar o desempenho destes atletas no dia
da competicéo.

Atualmente, as AA sdo uma oportunidade cada vez maior para todos os nadadores
interessados. Tem-se vindo a assistir a um crescente incremento do niumero de atletas,
sobretudo nos escaldes de idade superior (masters). Recentemente, um estudo revelou
detalhes das prestacdes desportivas nas varias provas de 3000m documentadas pela FINA
entre 1992 e 2014. Dentro dos grupos de idade estudados (25-29 anos até aos 85-89 anos)
até ao grupo 70-74 anos 0os homens apresentam velocidades superiores, porém nao existem
diferencas significativas a partir dos 75-79 até ao Ultimo grupo de idade (85-89 anos)
(Knechtle, Nikolaidis, Rosemann, & Rust, 2016). A motivacdo desenvolvida, os objetivos
pessoais e 0 sentimento de auto-realizagéo estdo na base da procura e do respetivo aumento
de participacdes em distancias como 1500, 3000 e 5000m nestes escaldes etarios.

O presente trabalho visa caraterizar a disciplina de AA, tendo por base trés estudos
cientificos. Os dois primeiros trabalhos, de natureza qualitativa, foram desenvolvidos e
executados tendo por base o modelo grounded theory, utilizado para o tratamento dos dados
em estudo. Numa primeira fase é realizada a identificacdo das unidades de significado
presentes nos dados obtidos; numa fase posterior, consiste no agrupamento das mesmas em
categorias de modo a sistematizar conteddos. O terceiro trabalho contempla a analise de
resultados obtidos relativos as variaveis selecionadas referentes aos nutrientes consumidos

por parte dos atletas.
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O primeiro estudo analisa o processo de treino que sustenta a prepara¢do para uma
prova de 10km presente nos calendarios competitivos nacional e internacional. As principais
caracteristicas da natacdo fundamentam os estimulos de treino, onde a via biomecanica e
bioenergética sdo o suporte para a estruturacdo dos estimulos de treino. Assim, nas provas
de maior distancia, a via aerébia é o principal recurso de satisfacao energética e os melhores
nadadores apresentam valores de VO:zmax tendencialmente muito elevados (F. Rodrigues &
Mader, 2011). Para além da frequéncia e volumes de treino frequentemente aplicados, as
zonas de intensidade metabdlica sdo um instrumento determinante para orientacdo dos
treinadores: zona aerdbia ligeira (Al), zona aerdbia 2 (A2), poténcia aerobia (PA) -
representativa do trabalho na zona de VO:max, € a zona latica que engloba a poténcia latica
(PL), a tolerancia latica (TL) e ainda a acumulagdo méxima de latacto (AML).

Como se desenrola o treino de nadadores super fundistas, como varia o volume e a
intensidade ao longo da preparacdo de um atleta de AA e, ainda, que fatores intervém no
processo foram algumas das questdes trabalhadas de modo a dissecar o planeamento ao
longo do processo de treino.

Da analise de todas as ocorréncias existentes em prova surge um parametro
avaliativo determinante para o desenrolar das provas regulamentadas pela FINA.

O segundo estudo concretiza a analise tatica de uma prova de AA e permite
compreender a natureza dos acontecimentos verificados durante a mesma. Um maior
conhecimento em torno da disciplina, sobretudo no que respeita a variabilidade dos contextos
de prova, e sua articulagdo tatica ligada a diversos fatores, torna-se essencial para a pratica
evolutiva desta disciplina. Este segundo estudo procura, em primeiro lugar, responder as
incidéncias verificadas em duas provas especificas estudas: o campeonato nacional de AA
(10km em Maio de 2015) e a etapa da taca do mundo de Setubal (10km em Junho de 2015).
Analisar as principais tendéncias estratégicas verificadas em cada uma das duas
competicbes, bem como a identificacdo de padres taticos nutricionais e das principais
variaveis com interferéncia na prova séo alguns dos principais objetivos que alavancam o
referido estudo.

Relativamente a vertente nutricional presente no universo das AA, um terceiro estudo
impbe-se e surge como complemento aos trabalhos anteriores. Contudo, trata-se de um
estudo de carater experimental e comparativo que pretende analisar as repercussdes da
alimentacdo de um grupo de dez nadadores portugueses na sua preparacao para uma prova
de 5km. Este estudo pretende verificar os comportamentos alimentares adotados na
preparacdo de uma prova indoor de 5km e, posteriormente, noutro momento da época, na

preparacdo de uma prova outdoor da mesma distancia.
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1.1 Pertinéncia do estudo

Atualmente é cada vez mais importante caraterizar as AA visto que se trata de uma
disciplina da natacdo que tem vindo a crescer, sobretudo em termos de visibilidade através
do incremento do nimero de praticantes. Assim, o treino para esta disciplina merece especial
atencdo na preparacdo de provas superiores aos 1500 metros nadados, tipicamente, em
piscina.

O desgaste energético causado pelo treino, a necessidade de aporte nutricional
adequado ou como realizar a reposicao constante das reservas caldricas sdo diversas
guestbes que exigem clarificacdo no ambito da preparagdo para uma prova de AA. Estas
questdes sdo determinantes para o rendimento desportivo optimizado e estdo intimamente
relacionadas com praticas comuns de nadadores e treinadores.

No quadro da investigacdo em Treino Desportivo, nomeadamente na &rea da
Natacdo, tém sido escassos os estudos focando a disciplina representativa das maratonas e
desafios em plano aquético extenso.

A caréncia de estudos sobre o treino, natureza das cargas, como se desenvolve o
trabalho com nadadores super fundistas, como se consegue diferenciar o treino e/ou ainda se
existe um trabalho especifico e proficuo em contexto de prova, sdo motivos essenciais para
adequirir competéncias inerentes ao universo da disciplina. A quantidade (volume), a
gualidade (intensidade) e a frequéncia da execucgdo dos exercicios de treino estdo entre os
fatores que determinam as adaptagdes do treino (Costill et al. 1991 citado por Riewald, 2015).

Normalmente associados a desportos coletivos, 0s conceitos de estratégia e tatica
tém vindo a ser alvo de estudo e analises por parte de varios investigadores da area da gestao
e das ciéncias do desporto. A auséncia marcada da visualizacdo de acontecimentos e
ocorréncias em contexto de prova sao praticamente inexistentes em estudos associados a
tematica da natacdo, quer no dominio da natacdo pura, quer no que respeita a outras
disciplinas deste desporto.

O controlo do regime alimentar e a consciencializagcdo de uma politica de atleta
cumpridor das obrigagfes nutricionais inerentes a modalidade séo elementos determinantes
para assegurar a eficacia das estratégias de preparacdo desportiva.

Com este trabalho pretendemos permitir que treinadores e demais intervenientes nos
processos preparatorios e pré-competitivos possam optar por estratégias de treino, taticas de
prova e planeamentos nutricionais, tendo em conta um conjunto de fatores estudados que se

revelam fulcrais para o alto rendimento em AA.
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1.2 Organizacdo e objetivos do estudo

O grande objetivo desta investigacao é caraterizar esta disciplina recente da natacao.
Para isso, a presente tese doutoral estd organizada em capitulos descritivos que se
interrelacionam com o intuito de transmitir conhecimento sobre as AA de modo a atingir um
rendimento desportivo de exceléncia.

Pretende-se definir tendéncias adotadas pelos treinadores, bem como analisar as
opcoes taticas e estratégicas dos atletas estudados e reconhecer competéncias adquiridas
através da experiéncia competitiva. Serdo objeto de estudo os atletas, as suas dinamicas de
treino, de prova e de preparacao nutricional.

Variablilidade do contexto de prova e determinantes do rendimento desportivo em AA
sao o foco central em torno do qual se desenvolvem os trés estudos presentes nesta tese.

1.2.1 Estudo 1

O objetivo principal deste estudo visa compreender como se treina para uma prova
de 10km em AA presente nos calendarios competitivos nacional e internacional. No fundo,
pretende-se compreender 0 processo de treino que sustenta a preparacgdo destes atletas.

O estudo procura perceber quais os principais métodos utilizados pelos treinadores
nacionais e internacionais no trabalho que desenvolvem com os seus atletas, quer em termos
de oscilagédo das cargas de treino quer em termos da variacdo da intensidade em diferentes
periodos da preparacéo.

Mais objetivamente procura-se obter um conhecimento relativo a frequéncia, volume
e intensidade de treino, trés componentes fundamentais da carga de treino que permitem
analisar as opc6es de planeamento dos treinadores. No seio destas opdes importa também
verificar as principais diferencas que ocorrem num periodo de treino intenso e no designado
periodo de taper.

Perceber onde ocorrem os treinos e se existe um trabalho especifico e como é
conseguido é também revelador da natureza e especificidade do trabalho desenvolvido.

Ainda relativamente a preparacao, € também determinante compreender que fatores
intervém no processo de treino.

O trabalho realizado apresenta uma amostra de 22 treinadores de 12 paises
diferentes. O método de andlise qualitativa utilizado foi o modelo grounded theory que assenta

numa légica de tratamento de informacg&o de modo indutivo.
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1.2.2 Estudo 2

Este segundo estudo assume como problemética nuclear a tematica da analise tatica
em AA. O planeamento estratégico, bem como o planeamento e opcdes de cariz nutricional
sao os dois aspetos inerentes a uma prova de 10km que foram analisados neste trabalho.

Assim, surgem como principais objetivos:

- Identificar padrbes estratégicos da prova nacional de 10km estudada,;

- Identificar padrdes estratégicos da prova internacional de 10km estudada;

- Analisar os métodos de concretizagdo da estratégia alimentar durante a prova
nacional de 10km estudada;

- Analisar os métodos de concretizacdo da estratégia alimentar durante a prova
internacional de 10km estudada;

- Estabelecer uma relacao entre as tendéncias estratégicas verificadas em ambas as
provas e a classificacdo final obtida nas mesmas;

- Estabelecer uma relacdo entre as tendéncias estratégicas nutricionais verificadas
em ambas as provas e a classificacao final obtida nas mesmas;

- Analisar o comportamento das variaveis contextuais de prova e sua repercussao
nas provas de 10km estudadas.

O estudo realizado apresenta uma amostra de 32 atletas de 14 paises diferentes. O
método de andlise qualitativa utilizado foi, a semelhanca do primeiro estudo, o modelo
grounded theory que assenta num pressuposto de tratamento de informag¢do de modo
indutivo. Este modelo encontra-se detalhado nos capitulos designados para a apresentagéo

dos estudos 1 e 2.

1.2.3 Estudo 3

Os objetivos deste estudo centram-se na analise nutricional aleada a preparacao de
atletas portugueses para uma prova de 5km em dois momentos distintos da época, sendo
provas de carater diferente.

O primeiro microciclo a analisar culmina com uma prova de 5km indoor (fevereiro de
2016) e o objetivo ser4 comparar a preparacao nutricional da semana antecedente a prova
com a semana equivalente de preparacéo para o evento de 5km outdoor, que se realizou em
maio.

Sabendo da importancia da componente alimentar nos eventos de AA, e apesar das
provas de 5km n&o possuirem zona de abastecimento como acontece nos 10km, torna-se

ainda assim, pertinente compreender como se preparam estes atletas a nivel nutricional.
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As provas de 5km em AA apresentam uma duracdo média entre 51 e 70 minutos, o
que implica um planeamento do refor¢o nutricional pré-prova pensado nao s6 para o dia da
competicdo, mas também para os dias que antecedem a mesma.

Os principais objetivos deste estudo sao:

- Analisar o registo nutricional diario durante os 5 dias que antecedem as duas provas
de 5km (dois microciclos);

- Comparar os resultados obtidos na preparacdo nutricional do primeiro com o
segundo microciclo;

- Analisar o registo nutricional no dia de cada uma das duas provas de 5km (indoor e
outdoor) desde o despertar até ao momento da partida, relacionando-o com resultado
competitivo obtido na mesma;

- Comparar os dados referentes aos primeiros dias da preparacdo de cada uma das
semanas estudadas com os trés dias anteriores a prova,

- Comparar a analise diaria da preparacdo nutricional dos atletas nos trés dias
anteriores as provas nos dois microciclos monitorizados;

- Identificar as principais lacunas da alimentac&o destes atletas.

Em relacdo a metodologia aplicada e descrita em local préprio desta tese, teve por
base o registo das incidéncias alimentares diarias dos atletas em dois momentos distintos da

época, de preparacdo para duas provas de 5km, indoor e outdoor.

1.3 Pressupostos de investigacao

Dadas as carateristicas deste trabalho, é necessario assumir um conjunto de
premissas que sustentam e validam os resultados e andlises executadas:

a) Os questionarios utilizados para os estudos 1 e 2 foram validados por trés
especialistas em lingua inglesa;

b) As entrevistas aos treinadores e atletas nacionais e internacionais foram
realizadas com o consentimento dos mesmos e no caso dos atletas menores de idade esse
consentimento foi conferido pelo encarregado de educagéo;

c¢) O registo e posterior analise dos diarios alimentares dos atletas nacionais visados
no estudo foi estabelecido em fungéo das provas alvo de andlise; a saber os 5km indoor em
fevereiro de 2015 e os 5km outdoor em maio de 2015;

d) Todos os atletas presentes na amostra do estudo 3 realizaram um teste na
méquina inbody 770, quer na primeira semana estudada (M1) como em maio na segunda

semana estudada (M2);
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e) Os nadadores preencheram os registos alimentares diariamente e registaram
também os volumes de treino diarios, bem como as suas proprias pesagens pos treino;
g) Todos os atletas e/ou encarregados de educacdo dos mesmos que participaram

nos estudos 2 e 3 assinaram o0s termos de consentimento para o devido efeito.
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Capitulo Il - Revisédo da literatura

A pesquisa comecou pelo tema — AA — e pela caracterizagdo da natagdo, em
particular ao nivel da histéria desta sua disciplina. Seguiu-se uma recolha de informagéo sobre
os formatos das competicdes, principais variaveis com influéncia nas provas, principios que
regem o planeamento e a periodizacdo do treino em natagdo bem como desempenhos taticos.
A fim de dar um enquadramento geral sobre a importancia da alimentacdo nesta disciplina,
procedeu-se a uma revisao literaria do universo representativo da nutricdo desportiva.

A organizacdo deste capitulo foi pensada de modo a suportar cada um dos trés
estudos presentes nesta tese. Assim, os subcapitulos “Breve histdria das AA” e “Competi¢des”
servem de base a constru¢éo de um perfil para esta disciplina da nata¢do. Os subcapitulos
“Conceitos fundamentais de planeamento e periodizacdo do treino” e "Zonas de intensidade
em natagcdo” visam transmitir 0 conhecimento existente sobre o treino em natagdo. Os
capitulos “Determinantes do rendimento em AA” e “A técnica presente em AA” sdo comuns
aos dois primeiros estudos. Por outro lado, e apenas vinculados ao segundo estudo, estéo 0s
capitulos “Analise da performance nos 10km” e “Estratégia e Tatica de prova”, justificando
assim a presenca das componentes estratégica e tatica nas provas de AA. Por ultimo, e de
modo a caraterizar uma componente transversal a todos os estudos, os capitulos “Nutrigcdo
desportiva: Orientagcdes gerais e Suplementacdo” e “Importancia da nutricdo em AA”
pressupdem uma clarificacdo acerca de principios da nutricdo desportiva que irdo suportar o
terceiro estudo deste trabalho.

Os recursos bibliograficos presentes neste conjunto de estudos foram livros de
nutricdo desportiva, livros sobre a metodologia do treino da natagéo, e artigos retirados dos
servidores de busca: PubMed, scholargoogle e EBSCO SPORTDiscus. Na procura dos
principais conceitos e no ambito da literatura trabalhada, a opcéo recaiu inicialmente por uma
procura baseada nas seguintes palavras-chave: AA, 10km, resisténcia e nata¢do de fundo.

Com o desenhar dos estudos, a sustentacdo bibliografica seguiu no sentido de
encontrar evidéncia sobre: carga de treino, processo de treino, taper, planeamento e
periodizacdo. Dada a ligac&o existente entre estudos foram ainda pesquisadas nas bases de
dados mencionadas as palavras-chave relacionadas com estratégia de prova e com
alimentacdo no desporto: abastecimento, nutricdo desportiva, hidratos de carbono, macro e

micronutrientes, estratégia de nado, estratégia de prova e tética.
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2.1 Breve historia das AA como disciplina da Natacao

Esta disciplina da natacdo apresenta-se como uma tradicdo antiga, ho que respeita
nao sO a sua existéncia num modelo competitivo, mas tambémcomo desafio de superacéo
através das denominadas travessias de longa distancia.

A Federatition Internationale de Natation (FINA) documenta uma prova oficial de 100
metros em Atenas, no ano de 1896, como sendo a primeira vez em que 19 atletas de quatro
paises competiram em alto mar. Existem ainda outros registos que comprovam a globalidade
da tradicdo na pratica de AA, nomeadamente: a volta a ilha de Atlantic City, a travessia do
Lago Memphremagog no Canadé ou, também, as provas da FINA de 88km no Parané e 57km
em Santa Fé.

Contudo, a travessia que assume maior destaque € a do canal da mancha. O trajeto
comecou por ser realizado numa técnica similar a actual de brugos e com o evoluir dos anos
e da natacdo passou, a semelhanca das outras travessias, a ser realizado pela grande maioria
dos nadadores na técnica de crawl. Desde Matthew Webb em 1875 (21 horas e 45minutos de
prova), adotando uma trajetéria em “zig-zag”, até Petar Stoychev (6 horas e 57 minutos), com
um nado retilineo, passaram 132 anos e varios atletas tentaram ultrapassar estes 36km entre
Dover e Calais (Lord, 2008). Atualmente, o australiano Trent Grimsey é o detentor do record
do canal com 6 horas e 55 minutos.

Em Paris, no ano de 1900, John Arthur Jarvis cumpriu quase meia maratona
aguatica, 4000m, em menos de uma hora. Apenas em 1908, ano coincidente com o
nascimento da FINA, foi erguida a primeira piscina em Londres (Lord, 2008).

Historicamente encontram-se identificados perigos associados a esta vertente das
maratonas aquaticas. Os principais aspetos a ter em conta sdo: a privacdo sensorial, a
temperatura da agua, a presenca de eventuais animais selvagens (picadas de medusas, por
exemplo), desregulacdo excessiva da temperatura corporal (mais commumente hipotermia,
mas também hipertermia), exaustdo, agua anti-higiénica, auto duvida e até mesmo
desespero/ataques de panico. Para superar as adversidades impostas, o atleta tera de ter
presente uma capacidade de treino extrema e um entusiasmo caracteristico para nadar em
AA (Lord, 2008).

De modo a estabelecer uma sequéncia histérica sobre o rumo das AA pelo mundo,
a seguinte cronologia, elaborada por Munatones (2013), sintetiza o0s principais
acontecimentos:

Roma Antiga: as provas de AA comecaram por ter lugar no rio Tiber.

36 A.C.: Os japoneses organizam provas de AA.

10
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Idade Média: Nadar com armadura seria uma das sete habilidades requerida a um
cavaleiro.

1844: Os nativos americanos introduzem o estilo livre, o que aborrece os britanicos
habituados a nadar na técnica de brucos as provas de AA existentes em Londres.

1872: JB Johnston tenta, sem sucesso, atravessar o canal da mancha.

1875: O capitdo Matthew Webb nada o canal da mancha, trazendo notoriedade a
maratona aquatica.

1896: Nos Jogos Olimpicos de Atenas, dezanove atletas de quatro paises nadaram
na baia de Zea (100, 500 e 1200 metros e ainda existiu uma prova para marinheiros gregos).
A temperatura da agua desta primeira prova oficial foi de 13°, com ondulacao significativa.

1900: Nos Jogos Olimpicos de Paris, disputaram-se cinco provas no rio Seine,
incluindo uma prova de 4000 metros onde se nadou abaixo de uma hora.

1915: Teve lugar em Nova lorque, a primeira prova em circum-navegagao da ilha de
Manhattan.

1926: Gertrude Ederie torna-se na primeira mulher a atravessar o canal da mancha.

1927: George Young ganha pela primeira vez um prémio monetario nestas provas
(50000 dolares) numa travessia no canal de Catalina.

1950: Foi realizada a primeira tentativa da travessia entre Cuba e a Florida por parte
de um quarteto de nadadores cubanos.

1954: Iniciaram-se as maratonas oficiais em torno de ilhas, em grandes planos
aguaticos outdoor no mundo (Canada e Atlantic City sdo alguns dos exemplos).

1973: 154 pessoas participaram na Midmar Mile in Pietermaritzburg, na Africa do Sul
(prova que viria a apresentar-se como a mais participada do mundo nos anos 90). 1974
Jonh Kinsella, nadador medalhado olimpico (ouro e prata), ganhou o primeiro de varios
circuitos profissionais de maratonas aquaticas.

1978: Penny Dean bate o record do canal da mancha por mais de uma hora.

1987: Lynne Cox atravessa o estreito Bering no oceano artico. Esta nadadora viria
mais tarde a nadar também na Antartida.

1991: A FINA comega a organizar um circuito mundial de maratonas aquaticas.
Nadadores europeus integram frequentemente varios campeonatos do mundo de AA.

2000: O triatlo foi adicionado como modalidade oficial nos Jogos Olimpicos de
Sidney.

2008: A maratona aquatica (10km) comeca a figurar nos calendarios competitivos
dos Jogos Olimpicos, iniciando-se pela primeira vez em Pequim.

2010: Uma prova de AA (Sun Moon Lake International Swimming Carnival) atinge a

participacédo record de 25000 pessoas.
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2011: Ram Barkai cria a associagao internacional de natacdo em aguas geladas.

2012: O irlandés Stephen Redmond torna-se no primeiro a completar o circuito
oceéanico do Ocean Seven.

2012: Nos Jogos Olimpicos de Londres a prova de 10km foi acompanhada pelos
media e gerou grande impacto desportivo.

Nos quatro anos seguintes, centenas de provas de AA foram realizadas em todo o
mundo. De realcar as quatro medalhas conquistadas em 2013 por Thomas Lurz no
campeonato do mundo em Barcelona. O experiente nadador alemao de AA nadou todas as
quatro provas do calendario dos referidos campeonatos e obteve quatro resultados de
destaque: 1° aos 25km, 1° na prova de 5km equipas, 3° na prova de 5km individual e 2° nos
10km.

Todos os anos, desde 2007, a FINA organiza uma série de provas de 10km entre
Abril e Outubro. Organiza, também, o Grand Prix Series para competi¢cdes superiores a 10km
(Lord, 2008).

2.2 Competicoes

A natacdo, no seu conjunto, & constituida por seis disciplinas competitivas que
compdem a estrutura da modalidade: natagdo pura, natacdo sincronizada, saltos, saltos
elevados, polo aquatico e AA (FINA, 2015). As AA constituem a disciplina da natacdo mais
proxima a natacao pura. Esta é caraterizada pela utilizacdo de qualquer técnica propulsiva
num local sem pistas ou separadores que diminuam a ocorréncia de ondulagéo.

As provas tém apenas um ponto de partida e um de chegada, sendo realizadas
em rios, mares, lagos ou lagoas, nas mais variadas distancias (FINA, 2015). Esta disciplina,
recentemente regulamentada face a histéria da modalidade, aparece nos calendéarios de
natacdo em 1991 com a realizacdo dos primeiros campeonatos do mundo. A Federacéo
Internacional de Natacdo (FINA) néo oficializa recordes do mundo nestas provas de longa
distancia, dada a constante influéncia do clima, da temperatura e condi¢cbes da agua (Zingg,
Rist, Rosemann, Lepers, & Knechtle, 2014).

As AA apresentam diferentes modelos de competicdo. Por um lado, um modelo
suportado pelas federacdes de natacdo e estruturas internacionais, FINA e Liga Europeia de
Natacdo (LEN), que contempla n&o s6 as distancias presentes em Campeonatos da Europa
e do Mundo (5, 10 e 25km), mas também noutras distancias (até 88km); por outro lado, num
modelo relacionado com a superacéo de desafios - as denominadas travessias.

Quer nos Campeonatos da Europa como nos do Mundo, as provas séo constituidas

por distancias de 5, 10 e 25km individuais, sendo os 10km a distancia olimpica (FINA, 2015).
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Nesta disciplina € oficialmente permitido o estilo livre, sendo adotada, por exceléncia, a técnica
de crol.

No que respeita a realidade europeia, os Campeonatos da Europa de AA séo
organizados pela LEN. A principal diferenca na organizacdo das provas passa por um
formato alterado da prova individual de 5km. Nos Europeus trata-se de uma prova no formato
de contrarrelégio, em que os atletas saem com um minuto de diferenca entre si. Por sua vez,
nos Campeonatos do Mundo a prova apresenta o formato tradicional em que todos os
nadadores partem ao mesmo tempo.

Os Campeonatos do Mundo s&do organizados pela FINA bianualmente,
intercalados com os campeonatos da Europa. Atualmente, os Campeonatos do Mundo
incluem a totalidade das disciplinas — natagao pura, natagao sincronizada, saltos para a agua,
polo aquético, AA e santos de alto voo — no mesmo local e periodo
temporal definidos.

2.3 Conceitos fundamentais de planeamento e periodizacdo do treino

No ambito do treino desportivo, sdo varios os trabalhos e autores que, ao longo do
tempo, escreveram procurando clarificar o significado, concecdo e organizagdo do
planeamento e periodizacdo do treino. Porém, convém relembrar que ndo existe uma receita
estandardizada para determinada modalidade e que cada treinador deve procurar a melhor
solucdo. Esta devera ter em conta a atualidade do conhecimento desportivo nesta matéria e
considerar as carateristicas do atleta, da equipa e dos dados resultantes da sua experiencia.

O planeamento é um processo integrado que se fundamenta em dados e critérios
objetivos, define metas a alcancar e equaciona a totalidade dos elementos que o compdem.
Compreender o ato de planear pressupde a organizacao e preparacao de etapas de trabalho
como fruto de uma sistematizagdo e ordenamento prévio (Proenca, 1986).

A ideologia inerente ao termo periodizar, por outro lado, aborda a variagdo entre a
intensidade e o volume de treino, sendo fundamental na gestéo e obtencéo dos desempenhos
desportivos (Fleck e Kraemer, 1997, citados por Gutiérrez & Fernandéz, 2004).

As terminologias planeamento e periodizacdo do treino sdo conceitos diferentes: o
planeamento é a integracdo do processo de obtencao do rendimento e a periodizacdo é a
estrutura temporal (Farto, 2002).

O planeamento da época requer uma estruturagcdo temporal, concebida através de
microciclos, mesociclos e macrociclos que obedecem a estratégias operacionais focalizadas
na aquisicao e desenvolvimento de fatores fundamentais do rendimento desportivo (Maglisho,
2003).
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A sessdo de treino em si requer uma programacdo detalhada em funcédo de dois
aspetos determinantes: a periodizacdo da carga (frequéncia de treinos, volumes e
intensidades) e o transfer do que acontece no treino para a situacao competitiva.

Atualmente, e em particular no universo do treino desportivo relacionado com a
natacdo, a periodizacdo do processo de treino recai sobre os principios vigentes do modelo
classico de Matveev. Os principais construtos desta teoria assentam na criacdo de um maximo
de dois momentos na época para a concretizacdo da forma desportiva. Porém, estes
momentos estdo cingidos a uma duracdo de duas a trés semanas, ho maximo. A existéncia
de um efeito retardado das cargas de treino, que se traduz na construcdo de ciclos de
preparacdo médios de 6 meses, assenta num aumento gradual da carga conseguido através
de um acréscimo inicial do volume e, depois, da intensidade (Matveev, 1981). Contudo,
modelos mais recentes apontam algumas lacunas a este modelo classico.

Verkhoshansky (1994) propde um modelo diferente de concentragdo das cargas de
treino. E um modelo que n&o ignora os principios de adaptac&o e que assenta na substituic&o
gradual de uma carga por outra (Blocos A, B e C): no bloco A, existe uma concentracdo de
exercicios especificos de forca para o desenvolvimento da resisténcia muscular e as
velocidades devem ser traduzidas em fungdo da distédncia de prova situadas no limiar
anaerdbio. No bloco B, um aumento da velocidade na zona da poténcia aerdbia (VO2 maximo)
bem como um aumento global do volume de nado revela-se determinante. No ultimo bloco
(C), as cargas competitivas devem ser o mais possivel aproximadas a velocidade maxima do
atleta.

O modelo ATR pressupde o momento do ciclo anual em que se encontra o
macrociclo. Assim, 0os mesociclos devem ser divididos em acumulacgdo, transformacédo e
realizacdo. Os mesociclos devem respeitar a sobreposi¢do de efeitos de treino residuais,
sendo que, no final de cada mesociclo de realizacéo, oS
desportistas terdo condicbes para competir com rendimento elevado, pelo
qgue devem coincidir com a realizacdo de competi¢oes.

O conceito de carga de treino como elemento regulador dos modelos de treino revela-
se essencial designando o estimulo que é imposto a um desportista nos quadros de
preparacdo e competicdo. A carga provoca diferentes tipos de adaptacdo a curto, médio e
longo prazo. Num modelo biol6gico, a um determinado estimulo de treino denomina-se de
carga externa, enquanto que a resposta gerada pelo organismo para formular adaptacéo
define-se como carga interna (Navarro, Gonzalez, & Gaspar, 2007).

As componentes da carga podem ser definidas em funcdo da natureza dos
exercicios, intensidade e duracdo do trabalho, duracéo e natureza dos intervalos de repouso

solicitados e pelo numero de repeti¢cdes (Maglisho, 2003).
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Fazem parte da carga de treino trés componentes fundamentais: o volume, a
intensidade e a frequéncia.

O volume é uma componente fundamental da carga de treino e constitui a base do
trabalho em modalidades de resisténcia (Mujika et al., 1995). A maioria dos técnicos e dos
nadadores assume que a evolugcdo da capacidade de desempenho estd diretamente
relacionada com o volume das cargas a que estao sujeitos durante o processo de treino.

Esta variavel torna-se muito facil de quantificar, pois ndo é mais do que a distancia
coberta, ou 0 numero de horas, numa determinada fase do processo de treino, quer seja uma
sessao, ou uma época de treino (Pessoa, 2014).

A frequéncia de treino, assim como o volume, torna-se facil de quantificar uma vez
que se refere ao numero de vezes em que o atleta treina, num determinado espaco de tempo.
A frequéncia e o0 volume sao duas variaveis com uma relacdo estreita, uma vez que variacdes
na frequéncia podem implicar, também, variagdes no volume. Apesar desta evidente relagao
e da facilidade com que as variaveis podem ser quantificadas, ndo existem, na literatura,
referéncias que relacionem a influéncia da frequéncia no rendimento, com um determinado
volume de treino (Mujika, 2009; Pessoa, 2014).

Aintensidade do treino é, também, um fator de importancia acrescida para a evolugao
da capacidade competitiva do atleta devido as respostas adaptativas que provoca. No entanto,
ao contrario do volume e da frequéncia, esta variavel é de dificil quantificacdo.Tem-se
procurado quantificar a intensidade do exercicio através do impacto que este tem no
organismo (frequéncia cardiaca, lactatémia, percentagem do VO.max, Percecdo Subjetiva de
Esfoco (PSE)) — medidas de carga interna; e através das caracteristicas especificas das
cargas de treino (percentagem da velocidade ou da forga maxima) — medidas de carga externa
(Jeukendrup & Diemen, 1998, citados por Pessoa, 2014).

O conceito de periodizacdo suporta, ainda, a organizagéo de estruturas intermédias
com o objetivo de conduzir aos objetivos propostos. No que respeita as estruturas basicas em
treino, estas atendem a dimensao temporal e ao ambito das adaptacdes a atingir. Por outro
lado, a estabilizacdo destas mesmas adaptacdes com implicagdo nas capacidades motoras
dos atletas exige tempo. Essencialmente, uma época desportiva pode ser planeada em
funcao de trés niveis estruturais: micro, meso e macroestrutura.

Ao nivel da microestrutura estdo enquadradas as sessfGes de treino, cujo
agrupamento segundo os principios da carga e adaptacdo aliado a sua alternancia com
momentos de recuperacdo constituem microciclos de trabalho designados na literatura como
(Maglisho, 2003; Valdevieso, 2001):
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a) Introdutérios — caracterizam-se por possuirem niveis de carga baixos. O objetivo
principal pressup8e a preparacdo do organismo para o treino intenso (duragéo entre 4 a 7
dias).

b) Carga — desenvolve-se, normalmente, ao longo de uma semana e procura
melhorar o rendimento dos atletas através do recurso a carga média de treino, com o objetivo
de melhorar o rendimento do atleta.

¢) Choque ou impacto — utiliza cargas de treino elevadas ao longo de um periodo
nao superior a uma semana. Dependo do momento da época, a dificuldade da carga pode
estar relacionada ou com o volume, ou com a intensidade.

d) Aproximagéo — apresenta uma duragéo entre 3 a 7 dias e caraterizam-se pela
utilizacdo de cargas de treino semelhantes as da competicdo. Nesta microestrutura predomina
o trabalho especial sobre o geral. Em regra, evidenciam uma diminui¢do do volume e aumento
da intensidade de treino.

e) Competicdo — a sua duragao esté cingida ao periodo em que os atletas competem.
Estes microciclos incluem as competi¢cdes importantes e visam sobretudo promover a super
compensacao.

f) Recuperacdo — normalmente seguem-se ap0s um periodo de treino intenso
(microciclos de choque) e apresentam um baixo nivel de solicitacdo metabdlica ao longo de 3
a 7 dias.

Relativamente as estruturas de médio prazo, designadas por mesociclos,
representam etapas relativamente acabadas no processo global de treino, tendo como
propésito desenvolver determinada qualidade do processo de treino. SA0 compostos por
microciclos em namero nunca inferior a 2 e maximo 6 a 8 (Rama, 2009). De acordo com a
literatura (Maglisho, 2003; Valdevieso, 2001), os mesociclos mais comuns s&o:

a) Graduais — duram normalmente 2 a 3 semanas e visam garantir as adaptacdes
basicas para suportar as cargas de treino seguintes.

b) Basicos — subdividem-se em desenvolvimento e estabilizacdo. Ou seja, aquisicao
de bases funcionais e consolidacdo dos niveis de desenvolvimento alcangados,
respetivamente.

c) Pré-Competicdo — aproxima o0s niveis obtidos nos mesociclos anteriores a
realidade competitiva, desenvolvendo as capacidades técnicas e condicionais. Desenvolve
ainda a super compensacao.

d) Competicdo — periodo em que estao presentes as competicdes principais. Espaco

entre competicdes, cuja duracdo é nao superior a 3 microciclos.
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A longo prazo, as diferentes fases da época de trabalho, denominam-se macrociclos
de treino que culminam normalmente com uma competi¢cao importante definida de acordo com
o calendario competitivo.

Dentro de cada macraociclo, verifica-se num periodo inicial (pds periodo de transicdo),
especial atencdo ao desenvolvimento da capacidade aerdbia, forca geral e treino técnico. A
intensidade é por norma baixa, porém os volumes apresentados neste periodo preparatério
geral sdo elevados. Num segundo periodo da macroestrutura, existe um maior recurso ao
desenvolvimento de componentes semelhantes a atividade competitiva. Em geral, verifica-se
uma especializacdo da forma dos atletas. No terceiro periodo, o competitivo, procura-se
manter as adaptagbes organicas basicas, consolidar a técnica e trabalhar mais
anaerobiamente, reduzindo o volume em 25% comparativamente ao anterior periodo (L.
Rama, 2009). Ainda dentro deste ultimo periodo, a fase terminal da preparacdo competitiva €
também conhecida por taper. Nesta fase, a manutencado de intensidade elevada, de modo a
evitar o destreino, bem como alteracbes em relacdo aos volumes e frequéncia de treino,
possibilitam a eliminacdo da fadiga acumulada sem que se percam as adapta¢cfes benéficas
do processo de treino (Mujika, 2009; Mujika & Padilla, 2003).

Com o decorrer das sessdes de treino a especificidade vai assumindo maior
importancia, sobretudo numa disciplina em que a sua pratica competitiva difere muitas vezes
do contexto de treino diario.

Um programa de treino deve ir aumentando a especificidade dos estimulos para
alcancar as respostas especificas de determinado desempenho (Gamble, 2006).

De acordo com o principio da especificidade, os estimulos de treino mais adequados
sdo os que conseguem as adaptagbes especificas de cada individuo. As adaptacdes
pretendidas pelos estimulos de treino dependem principalmente da intensidade dos mesmos

e da sua adequacao aos objetivos (Ogita, 2011).

2.4 Zonas de intensidade em Natacao

O esfor¢co em natacdo é uma componente de elevado significado quando se procura
quantificar a intensidade. Justifica-se, portanto, uma andlise das suas carateristicas, analise
essa anterior a definicdo das zonas de intensidade metabdlica em natagéo.

A energia necessaria ao trabalho muscular propulsivo é produto do somatorio dos
trés sistemas energéticos: imediato (ATP-CP ou anaerdbio alatico), de curta duracao
(glicolitico ou anaerdbio latico) e longa duracdo (fosforilagdo oxidativa ou aerdbio) (F.
Rodrigues & Mader, 2011).
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Conhecendo a natacdo como uma modalidade de resisténcia e predominantemente
aerdbia, o esforco exige a solicitacdo, em maior ou menor participacao relativa, dos trés
sistemas de producao de energia.

A participacdo relativa de cada sistema depende da duracdo de cada prova, partindo
do pressuposto que todo o desempenho competitivo é realizado a maxima intensidade
(Maglisho, 2003).

A semelhanca do que ocorre na natacéo pura, também o treino para AA se baseia
de acordo com um comportamento metabdlico aerdbio distribuido por cinco zonas de
intensidade de treino propostas (Dekerle et al., 2003):

a) Intensidade Fraca — Caracterizada por um aumento exponencial do consumo de
oxigénio (VO2), atingindo um valor estavel entre os 2 a 3 minutos. O lactato formado no inicio
do exercicio é rapidamente metabolizado com a continuacdo da tarefa, de forma que a
lactatémia € constante e atinge o nivel pré exercicio. Esta intensidade pode durar mais de
uma hora.

b) Intensidade subméxima ou moderada — O tempo de exercicio pode durar até
uma hora. O VO2 aumenta de forma bi-exponencial, num primeiro instante
atinge um nivel estavel nos 2 a 3 minutos iniciais, a partir dai instala-se uma componente lenta
se 0  exercicio se prolonga  implicando qgue o VO atinja um
estado retardado de estabilidade. Esta segunda velocidade é designada por velocidade
maxima  estavel do lactato (VMESL). A lactatémia, depois de um
aumento nos primeiros cinco minutos de exercicio, estabiliza em 2 mmol.L=.

c) Intensidade submaxima elevada — Relaciona-se com a intensidade entre a
VMESL e a velocidade critica (Vcr). O tempo de manutengéo situa-se entre 20 minutos e 1
hora. Uma componente lenta do VO2 e uma derivada da
lactatémia sdo observadas até final do esforco. A Vcr é definida pelo declive da
funcéo entre o tempo necessario para cumprir as distancias correspondentes.

d) Intensidade maxima severa — identificada com a obtencdo do VO2max. A
duracéo do esforco € inferior a 15 minutos. Esta zona de intensidade situa-se entre 92 e 115%
da velocidade maxima aerébia (VAM), definida como a velocidade que permite manter o
VO2max o tempo mais longo possivel.

e) Intensidade supra-maxima — N&o pode ser mantida além de um curto
periodo de tempo para atingir o VO2max, tempo esse estimado como inferior a 2 minutos.

Em natacéo, a terminologia acaba por ndo variar muito entre autores, existindo
mesmo uma convergéncia em relacdo a definicdo das zonas de intensidade (Maglisho, 2003;
Valdevieso, 2001).
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Os indices fisiologicos que mais frequentemente séo utilizados para referéncia na
prescricdo e avaliagdo das cargas sdo o consumo maximo de oxigénio, a frequéncia cardiaca
e o lactato sanguineo acumulado durante o esforco. A variacdo destes parametros fisioldgicos
com a qualidade do desempenho deverd ser avaliada regularmente, constituindo um
instrumento de controlo do programa de treino na sua globalidade. O tratamento individual
destes indices devera permitir associar estes parametros da carga interna ao parametro da
carga externa de relevancia pratica por exceléncia: a velocidade de nado, faciimente
determinada a partir da cronometragem das distancias de treino e competicao (Pessoa, 2014).

Em programas de treino onde a resisténcia é objecto de preparacdo especifica e
constitui uma condicionante fundamental para o desempenho competitivo € habitual aparecer
uma distribuicdo detalhada das zonas de intensidade. O Quadro 2 contém as caracteristicas
gerais das diferentes zonas de intensidade de treino em natagao pura.

Quadro 1 - Caracteristicas gerais das diferentes zonas de intensidade. Adaptado de
(Maglisho, 1993, 2003)

Zonas de Intensidade F.C. Lactatemia 2% VO max Velocidade
Aerdbio | - A1 [ 120 - 150 2—-3mmoll" |50-80 Baixa
Aerébio Aerdbio Il - A2 | 150-180 3:5—42,15 B0 -90 Media
mmaol.|
Aerobio Il - =180 5—10 mmoll” |=90 Meédia Alta
A3
Tolerancia Maxima = 6 mmol.l" +/- 90 Alta
lactica — TL Submaxima
Anaerobio
lactico Maxima Maxima > 10 mmol.I” +/- 90 Alta
produgaoc Submaxima
lactica — MPL
Anaerobio Velocidade Submaxima [2 -3 mmol.l” +- 90 Maxima
alactico

2.5 Determinantes do rendimento em Aqguas Abertas

O treino desta disciplina da natacdo é quase sempre realizado num ambiente
controlado, ou seja, numa piscina com pistas com uma distancia fixa (25 ou 50m), com
utilizagcdo de material de treino variado, com um treinador no cais orientando a sessdo
através da indicacdo de instrucdes, feedback e uma grande acuidade no controlo
cronométrico. Os volumes praticados no treino deverdo, no minimo, ir ao encontro dos

volumes que o atleta de AA vai encontrar em situacdo de prova. Por vezes, certa tarefa de
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treino, especialmente no main set, devera conter o volume idéntico que o atleta vai praticar
no evento (Cleveland et al., 2001). A complementaridade deste treino surge com o aproximar
das provas ou, de um modo ocasional, através de uma ou outra sessdo em AA (Shaw,
Koivisto, Gerrard, & Burke, 2014).

Tomando como exemplo a preparacéo dos hadadores de elite, mais de 75% do treino
foi realizado em intensidades aerébias com volumes consideraveis. Apenas em 2% do volume
do treino foi dada atencdo ao treino anaerébio e de velocidade (VanHeest, J.L., Mahoney,
C.E., & Herr, 2004).

Nadar em piscina é muito diferente de nadar no mar, onde a concentragdo salina é
maior, traduzindo-se por um aumento significativo da flutuabilidade. Quando se trata de
provas de mar, as correntes encontram-se em constante mudanga o que provoca uma maior
instabilidade para o nadador, fruto da ondulacdo e da variagdo da temperatura das aguas.
Aqui o treino de navegagéo e orientagdo torna-se fundamental (Cleveland et al., 2001). O
trajeto da prova varia de local para local. A organizagdo da prova tera a
obrigatoriedade de apresentar uma zona para abastecimentos no minimo até cada 2,5
km de prova (FINA, 2015). A disposicéo dos pontdes de abastecimento apresenta-se como
um tdpico tatico no momento de abastecer. As estratégias de nutricdo em prova requerem o
minimo de interrupcdo do nado dos atletas. Estes encontram o portador da vara de
abastecimento - handler — e executam uma ingestao rapida do contetdo preparado através
de uma breve passagem pela posig¢éo dorsal, de modo a minimizar o tempo dispendido (Shaw,
Koivisto, et al., 2014).

No que diz respeito a arbitragem, os juizes de prova sdo responsaveis por advertir e
sancionar qualquer tipo de infragéo evidenciada por conduta antidesportiva ou incumprimento
do trajeto, nomeadamente no contorno incorreto de boias e zonas
delimitadas no percurso, como é o exemplo da chegada. O advertimento, primeira
infragé@o, é representado pela exibicdo da bandeira e respetivo cartdo amarelo juntamente
com o numero do atleta. A sancao correspondente a mostragem da bandeira e cartdo
vermelho implica a exclusdo do atleta e consequente desqualificacdo da prova (FINA, 2015).

A seguranca em AA é sempre um aspeto de maxima importancia, sobretudo quando
a disciplina vive um periodo de expanséo e cada vez mais apresenta participacdes massivas
(escaldes masters), chegando, por vezes, a existir provas com mais de 3000 atletas na partida
(Knechtle et al., 2016). A percecéo tridimensional do espaco do circuito do evento de AA e as
acOes tomadas em funcdo da percecao sdo determinantes para avaliar distancias de nado e
a capacidade fisica dos intervenientes para sobreviver e tomar decises em determinado

momento da prova (Button, Schofield, & Croft, 2016).
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As diferentes entidades bioldgicas, presenca abundante nos oceanos, mares, rios e
lagos, apresentam-se por vezes como entraves ou fatores que limitam a participacdo de
atletas nestas provas. Recentemente, um conjunto de investigadores apresentou nha
conferéncia global de AA (GOWS) varios estudos relativos a abundéancia, migracdo conjunta
e a microanatomia de diferentes tipos de alforrecas. Angel Yanagilhara (Universidade do
Havai, USA) apresentou, como resultado de diversos trabalhos laboratoriais fruto de
experiéncias realizadas apo6s exploracao das profundezas do mar, um anti veneno eficaz (Lunt
& Hingley, 2013).

Uma das variaveis mais influentes no desempenho desportivo dos atletas em AA é a
temperatura da agua. A nivel regulamentar, a FINA define como temperaturas oficiais para
uma prova de AA todos os valores verificados no intervalo entre os 16°C e os 31°C. Porém,
ndo existe uma definicAho commumente aceite para “agua fria” e “agua quente”. Varias
agéncias (estacbes meteoroldgicas e institutos do mar e atmosfera) definem agua fria como
a temperatura situada entre os 10°C e os 15°C, baseado no risco elevado para a ocorréncia
de hipotermia - analisado através da estabilizacdo da temperatura corporal em valores
inferiores a 35°C. O valor padronizado de 25°C para a temperatura agua € associado ao ponto
a partir do qual a temperatura corporal apresenta uma capacidade de arrefecimento menor
comparativamente aos valores habituais, tendo em conta que as varia¢des térmicas durante
0 nado sé&o influenciadas pela intensidade do trabalho realizado e ainda pela composicéo
corporal dos atletas intervenientes (Tipton & Bradford, 2014).

As ameagcas associadas ao nado, aquando da imers&o em agua fria, contemplam um
estadio inicial percepcionado através de uma respiragdo pouco controlada, resultado da
taquicardia, hiperventilagdo e aumento na circulagdo de hormonas de stress.

Das emocg0es passiveis de serem experienciadas, a raiva € a mais evidenciada em
resultado de taquicardia sinusal (Taggart, Boyett, Logantha, & Lambaise, 2011).

Os problemas cardiacos evidenciados - bem como a perda de controlo na
respiracédo durante a imerséo - sdo causadores de afogamento, principal causa de morte em
AA (Tipton & Bradford, 2014).
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Figura 1 - Resposta térmica de dois nadadores. Adaptado de (Nybo, 2012)

A adaptacdo do corpo a temperatura fria da dgua pode ser analisada através dos
gréficos da figura 1. Atualmente, a melhor forma de aclimatizagéo ao frio foi vista em situacéo
imersdo em repouso com o0s nadadores a revelarem habituacdo em relagdo a tremores e
conforto térmico. Contudo, as diferencas revelam-se em situacdo de exercicio, sobretudo
guando se verifica um decréscimo da temperatura rectal (aclimatizacdo hipotérmica — figura
1).

Embora a temperatura corporal possa influenciar a percecdo do estado térmico do
corpo, em situacao de exercicio intenso esta percecdo pode ser enganosa, conduzindo a um
estado de hipotermia inicialmente assintomética (Nybo, 2012).

O abastecimento, quer em termos da sua composicao, quer no modo como €&
realizado, constitui-se, também, como uma variavel com influéncia direta na prova e na
estratégia adotada para a mesma.

2.6 Analise de performances nos 10km

Em relacdo aos atletas, o pico de idade favoravel para o ultra fundo em natagéo é
mais tardio (aproximadamente 25 anos), comparativamente ao de provas realizadas na
piscina (entre os 20 e os 23 anos). Quando analisadas varias provas de 10km da FINA, as

mulheres mais rapidas apresentam, em meédia, 24 anos e 0s homens mais rapidos 26 anos.
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Esta tendéncia de, nas AA, os mais jovens nadarem distancias mais curtas e 0s
nadadores mais velhos distancias superiores ganha cada vez mais forma, a partir do momento
em que se verifica um aumento na idade média dos atletas que nadam distancias entre os 5
e 0s 25 km (Zingg et al., 2014).

Vogt et al. (2013) avaliaram a velocidade de nado em nadadores de elite de AA,
durante um periodo de quatro anos, entre 2008 e 2012. As principais conclusdes apontam
para uma proximidade das prestacfes femininas muito superior as masculinas, ou seja, a
diferenca temporal do primeiro ao Gltimo classificado nos grupos de atletas que terminavam
as provas era muito menor nas mulheres do que nos homens. O fenémeno de drafting (nadar
na esteira, colado ao nadador da frente/lado) ndo foi controlado, mas é apresentado neste
estudo como um dos fatores que podera ter influenciado esta proximidade nos resultados
desportivos a chegada. A diferenca verificada na velocidade de nado entre géneros é
reduzida, sendo superior nas prestacdes masculinas em 7%. Significa que numa prova de
10km, a percentagem de velocidade de nado é préxima entre géneros, facto que ndo sucede
em modalidades como a ultra-maratona ou o ultra-ciclismo (Vogt, Rist, Rosemann, Lepers, &
Knechtle, 2013).

Através das analises comparativas realizadas ao longo destes 4 anos é possivel
inferir que, tanto o top 10 masculino como o feminino, atinge maiores valores de velocidade
de nado nas provas do campeonato do mundo. Corroborando estes dados, tais valores
aumentaram significativamente em ambos os sexos na prova dos 10km nos JO de Londres
em 2012 (Vogt et al., 2013).

2.7 Estratéqgia e tatica de prova

Em natacdo pura existem alguns estudos que analisam determinadas competi¢cbes
gue tiveram lugar em piscina, nomeadamente no que respeita a pormenores de determinadas
provas do calendario (50, 100 e 200m) (Mason & Cossor, 2000, 2001).

O conceito de estratégia esta intimamente associado ao de conhecimento. Definir
uma estratégia implica montar um plano e gerir conhecimento.

Milton, (2007) descreve conhecimento como a capacidade ou competéncia para criar,
manipular ou transformar dados, informacao e ideias, de forma a auxiliar os processos de
tomada de deciséo, resolucéo de problemas ou melhoria dos desempenhos.

E praticamente inexistente na literatura uma abordagem cientifica relacionada com
as AA, contudo alguns autores tém vindo recentemente a explorar sobretudo o conceito de
tatica em situacédo de prova (Bay, 2011; Cassidy, 2012; Munatones, 2011, 2015; Munatones
& Boudreau, 2005) .
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Estratégia, auto-consciéncia, paciéncia e uma marcada habilidade para decidir
rapido, podem ser muito mais importantes do que o talento ou regime de treino por si sé
(Cassidy, 2012). O auto-conhecimento das suas proprias capacidades e de até onde o seu
organismo pode ir sdo aspetos importantes na dindmica da gestdo de uma prova em termos
de esforco e capacidade de resposta a mudancas de velocidade ou possiveis acontecimentos
inesperados (Bay, 2011).

A piramide de sucesso em AA reconhece o conhecimento tatico como o principal
meio para atingir um nivel elevado de desempenho em determinada prova (Munatones, 2011).
O conhecimento tatico refere-se ao conhecimento e compreensao relativa ao que fazer num
ambiente dindmico em que atletas, condi¢bes climatéricas e temperatura da agua podem
sofrer altera¢cfes inesperadas. Para uma boa prova de AA um nadador necessita de antecipar,
adaptar e responder a movimentos inesperados ou incidéncias como, por exemplo alteracdes,
climatéricas bruscas e repentinas. Este conhecimento pode ser obtido através da observacao,
estudo e experiéncia competitiva (Munatones, 2015).

O desenvolvimento de um conhecimento tatico incutido pelo treinador ao atleta é
realizado através de questbes de carater reflexivo que visam desenvolver nos atletas um
pensamento critico relativamente as ocorréncias verificadas durante a prova (Munatones,
2015).

Algumas destas questdes podem ser realizadas previamente a prova baseadas
numa perspetiva de consciencializagdo e focalizagdo: vais colocar vaselina ou alguma
gordura? Porqué? / Quantos pares de 6culos trouxeste para a competicdo? / Qual é o teu
objetivo principal para hoje? Outras visam a reflexao dos acontecimentos decorridos na prova
e sdo questdes realizadas depois da prova: como foi a partida em termos de ritmo e do teu
posicionamento? / Durante a prova, como foi o ritmo e que estratégia adotaste para contornar
as bodias? / Existiu muito contacto fisico na chegada? Quando iniciaste o sprint final?
(Munatones, 2015).

Um indicador tatico verificado na parte final de algumas provas de AA relaciona-se
com um elemento que, em regra, esta presente nas estratégias de prova predefinidas: a
frequéncia de bracada. Todos os nadadores que nadaram eventos FINA de AA e obtiveram
uma classificacdo de pddio nadaram entre 70 a 80% de uma prova 10km acima das 70
bracadas por minuto, chegando mesmo a atingir valores méaximos fixados entre as 90 e as
110 bracadas por minuto nos dois ultimos quilémetros de prova (Cassidy, 2012). No caso das
mulheres, os valores chegam mesmo a ultrapassar as 100 bracadas por minuto (Cassidy,
2012; G. Rodrigues, 2016). Guerry Rodrigues, entrevistado por Cassidy (2012), acrescenta

ainda a respeito dos atletas de AA: “These athletes have to be able to accelerate and slow
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down, position themselves, and create boxed-in positions onothers, thus requiring various
stroke rate capabilities and heart rate changes. This is the Tour de France in the aquatic world.”

Os nadadores de AA deparam-se, em determinados momentos da sua prova, com
grandes dificuldades fisicas ligadas ao esgotamento das reservas de glicogénio muscular. A
estratégia definida em relacdo ao abastecimento € fulcral na gestao do esfor¢o e no desenrolar
dos acontecimentos inerentes ao evento de AA (Boudreau, 2015).

Munatones (2015) explica que os nadadores devem estar habituados a ter consigo
um ou mais géis de facil acesso dentro do fato, de modo a que exista a possibilidade de um
consumo rapido do(s) mesmo(s) na agua.

Algumas das dificuldades fisicas verificadas ao longo da prova podem também estar
associadas a existéncia de contacto fisico. Podeconstituir-se, por um lado, como uma
estratégia adversaria para desgaste de determinado nadador ou, por outro, apenas ocorrer
de forma ocasional fruto do nimero de nadadores presente e da forma involuntaria como
estes nadam dentro do grupo (Bay, 2011).

Em sintese, Cassidy (2012) recorda as palavras de Fran Crippen (6 vezes campeao
nacional americano, medalhado em campeonatos do mundo e campedo pan-americano):
“Open-water swimming takes the aspects of strategy and tactics to a whole new level. This
causes every race to have its own identity, which can be very intriguing to a young athlete.
Personally, | find open-water swimming to be racing in its purest form. It is endurance athletes
battling from start to finish, with the victor being the swimmer who combines strategy, smarts,
and speed.”

O fenomeno de drafting, também designado como nadar na esteira do adversario,
apresenta-se em AA como um parametro de influéncia tatica nas provas. A realizagcdo de
drafting é, como vimos nos JO em Pequim, uma habilidade que permite ao atleta nadar
aproveitando o esforco e a esteira criada pelo nadador adversario que se encontra
imediatamente a sua frente ou lado (Bay, 2011).

Este fato, de ocorréncia frequente nas provas de AA, permite aos nadadores uma
marcada reducdo nos custos energéticos e um ganho de rendimento face ao esforco que
proporciona o incremento da méaxima velocidade. Os mesmos autores revelam ainda uma
reducdo em alguns parametros fisiolégicos, nomeadamente no consumo maximo de oxigénio
(Basset, Flohr, Duey, Howley, & Pein, 1991; Chatard, Chollet, & Millet, 1998; Chatard &
Wilson, 2003; Chollet, Hue, Auclair, Millet, & Chatard, 2000; Janssen, Wilson, & Toussaint,
2009). No estudo levado a cabo por Basset et al. (1991), os resultados obtidos sao validos
para triatletas e nadadores de AA. Este trabalho acrescenta ainda que o drafting deve ser

banido das situacfes de treino de modo a maximizar a propria sesséao.
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As distancias 6timas obtidas apresentam uma reducdo metabdlica entre os 11 e os
38% quando o atleta nada atras (nos pés) do nadador imediatamente a sua frente. Por outro
lado, quando o atleta aproveita o drafting lateralmente (com a cabeca ao nivel da anca do
lider) o arrasto obtido é 1/3 inferior ao obtido diretamente atrds do adversario (Chatard &
Wilson, 2003). A melhor posi¢ao para o drafter situa-se atras do adversario, pois nesta posicao
verfica-se um aumento da velocidade devido ao aproveitamento do batimento de pernas do
lider. O efeito pretendido pelo drafter € melhor conseguido a Om do lider do que a 0,5m, onde

0 pico de velocidade é significativamente menor (Jassen, Wilson, & Toussaint, 2009).

2.8 A técnica em aguas abertas

A técnica nesta disciplina da natacdo tem por base os mesmos principios e rege-se
segundo os métodos de treino e caracteristicas de deslocamento idénticos a da natacado pura.

Os nadadores estdo na posicdo horizontal e usam simultaneamente os membros
superiores e inferiores para conseguirem propulsdo. O corpo esta submerso na agua que
exerce pressdo hidrostatica no corpo condicionando o ciclo respiratério. Com excec¢éo das
partidas e viragens, as forcas aplicadas séo sobre um fluido e os materiais n&do tém influéncia
no desempenho (Aspenes & Karlsen, 2012).

O estilo livre constitui-se como a forma de nado mais utilizada em AA. Os nadadores
optam pela técnica de crol, preconizando a espacgos algumas variagdes na posi¢do dorsal
para efectuarem os abastecimentos.

DeMont (2001) carateriza o crol tradicional segundo os seguintes principios:

a) Correta posicéo corporal;

b) Bracada longa com um batimento de pernas propulsivo e uma rotacdo do tronco
fortes;

¢) Os nadadores devem estar abertos a novos padrdes motores para o trabalho
técnico do crol. A execucdo de drills para o nado completo ou apenas drills de pernas deve
ser realizada com um batimento de pernas constante e ininterrupto;

d) A construcdo do sprint deve partir de um batimento de pernas em que a forca é
excercida tanto na vertical ascendente como descendente;

e) A técnica efetiva s6 pode ser adquirida através de uma repeticdo massiva.

No dominio do estilo livre atual, preconizado na técnica de crol, algumas abordagens
cientificas mencionam trés tipos de variante dentro da propria técnica. Bottom (2001) definiu
os estilos: *hip-driven freestyle”, “shoulder-driven freestyle” e ‘body-driven freestyle”. O
primeiro carateriza-se por um nado de crol normalmente utilizado em provas de 200m ou mais;

apresenta-se como uma forma eficiente de nado em termos de consumo energético e a sua
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base técnica pressup8e um core forte que possibilite rotacdes eficazes por parte da anca. O
segundo tipo estd associado a sprints durante uma prova ou apenas usado em provas de 50
e 100m; caraterizando-se por um aumento da rotacdo dos ombros, um trabalho simultaneo
das omoplatas e um batimento de pernas que permite a estabilizacdo da anca. A Ultima
variante do estilo livre abordada, verifica-se normalmente na parte final das provas quando
toda a energia é requisitada num sprint final; consiste num uso do crol utilizando as estruturas
musculares menos fatigadas como principais causadoras do trabalho potente que aumenta a
rotacao do corpo através da forca de bracos.

Em relac@o ao desempenho técnico do estilo livre associado a nadadores fundistas,
Jochums (2001) identifica alguns fatores a ter em conta:

a) Todos os programas de treino devem ser baseados no planeamento anual;

b) O periodo de preparacao resulta numa base de treino essencial para o resto da
época. A técnica € por vezes deteriorada com a existéncia de volumes iniciais elevados;

c) No periodo de preparacédo especifica, a tarefa principal é toda ela realizada na
técnica de crol, com um incremento da utilizacao do pullboy para séries em bracos;

d) A chave para o sucesso de um nadador fundista € manter o ritmo ajustado a tarefa,
cumprindo o pouco tempo de descanco entre séries.

O atleta habituado a nadar longa distancia €, em regra, um nadador disciplinado,
ambicioso, devoto, determinado e dedicado. A sua época desportiva pressupde um periodo
de carga aerobia elevada “earlyseason”, um periodo de treino intenso com tarefas especificas
e volumosas “midseason” e um periodo competitivo, em que o taper muitas vezes apresenta
um cansago caracteristico que, contudo, ndo é indicador de que n&o esteja a existir
recuperacao (Rose & Lewis, 2012).

Ao longo de uma época é comum os treinadores recorrerem a diferentes materiais
gue se constituem como ferramentas de treino importantes para um aumento do rendimento.
Temos, como exemplo, no que concerne a tarefas de pernas o uso de barbatanas, para
tarefas de bracos o0 uso de pullboy e/ou palas e pullboy, bem como o nado apenas com palas
ou nado com palas e barbatanas. O snorkle é ainda uma ferramenta de treino que pode ser
utilizada em varias tarefas. A utilizacdo destes equipamentos acessoérios trazem beneficios
como, por exemplo, o fato das palas aumentarem a eficiéncia de propulsdo, o comprimento
do curso da bragada e a velocidade de nado, principalmente por causa das areas maiores dos
propulsores da mdo em comparacao com a natacao livre (Gourgoulis et al., 2008). Ja a
utilizacdo de barbatanas permite a diminuicdo da frequéncia de pernada, o que induz uma
menor velocidade de contrac¢cdo muscular e uma maior eficiéncia na producéo de forca. Quer
utilizando palas ou usando barbatanas ocorre um aumento da velocidade de deslocamento.

Consequentemente, o nado com palas e/ou barbatanas pode ser um meio especifico de treino
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da forca de nadadores e tende a aumentar a eficiéncia total de nado (Barbosa & Vilas-Boas,
2005).

Conforme ficou patente na definicdo das determinantes do rendimento em AA,
existem fatores técnicos com influéncia direta no decorrer dos acontecimentos de determinada
prova. Um dominio do circuito de prova através do estabelecimento prévio de pontos de
referéncia e, ainda, a existéncia de uma respiracao frontal entre seis a oito ciclos de bracada,
gue permita a visualizacao do percurso a efetuar, sdo aspetos conducentes a uma melhor
orientacdo ao longo do percurso (Cleveland et al., 2001). Uma navegacao de exceléncia €,
entdo, determinante quer se trate de uma prova que se inicia hum ponto e termina noutro
local, quer se trate de um circuito triangular ou retangular delimitado por boias que exigem o
seu contorno (Bay, 2011). O treino de contorno de béias, bem como a sua abordagem durante
a prova sao também determinantes. (Bay, 2011) identifica trés métodos preferenciais para o
contorno de bdias:

a) Abordagem a bdia passando na posicdo dorsal; o nadador realiza uma bracada
na técnica de costas com um braco, o mais proximo da béia e em seguida dobra a cintura
antes de retomar o nado de crol sendo a primeira bragcada dada pelo outro braco que néo
efectua a bragcada de costas;

b) O nadador ataca a boia de modo a realizar um angulo de 90°; utiliza o brago que
passa junto a boia como uma pa de um remo vertical realizando uma trajetoria interna e oposta
a do outro brago que rema na diregao contraria de modo a mudar de trajeto realizando um “L”
invertido;

¢) Quando existem mais de 6 nadadores a rondar uma bdia, e o contacto é inevitavel,
a gestdo da velocidade e opgéo tatica requerida na escolha do movimento interior proximo da

bdia ou exterior & mesma, constitui-se como um “esquivar” ao aglomerado de atletas.

2.9. Linhas gerais de orientacdo nutricional e suplementacdo desportiva.

Assegurar que os atletas treinam eficientemente garantindo um reduzido risco de
lesdo ou doenca constitui um requisito importante dado pelas guidelines do International
Olympic Committee (IOC). Estas orientagbes sustentam cientificamente e de forma
quantitativa, estrutural e temporal, no que respeita a ingestao de alimentos e suplementos
desportivos (10C, 2011).

Para uma alimentacdo concordante com as recomendagdes, ndo s6 0s momentos,
mas também a composicao das refeicdes consumidas sdo determinantes para as adaptacoes
ao treino e prevencdo de overtraining (Kreider, Greenwood, & Earnest, 2006; Leutholtz &
Kreider, 2001; Sherman, Jacobss, & Leenders, 1998).
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2.9.1. Necessidades energéticas

A melhor forma de otimizar o treino e as prestacfes desportivas é assegurar que 0
atleta apresenta um consumo caldrico que supere a energia despendida (Leutholtz & Kreider,
2001). Assim, as necessidades caldricas devem permanecer entre as 50 e as 80 kcal/g/kg, o
gue se repercute em valores ente as 2500 e as 8000 kcal/kg/dia.

Os atletas envolvidos hum processo de treino de elevado volume e intensidade (3-
6horas diarias de treino intenso, com 1 ou 2 bi-diarios durante a semana) devem apresentar
um dispéndio caldrico entre as 600 e as 1200 Kcal por hora. Tal fato indica que as
necessidades cal6ricas destes atletas se encontram entre as 2500 e a 8000 Kcal/dia (atleta
entre os 50 e os 100kg) (Leutholtz & Kreider, 2001). As recomendacdes de varios especialistas
em nutricdo vao no sentido do consumo de 4 a 6 refeicdes diarias, com snacks entre as
refeicdes principais. A utilizac@o de barras nutritivas e suplementos ricos em HC e proteina
favorecem a manutencdo do consumo energético necessario para o treino (Kreider et al.,
2010).

2.9.2. Necessidade em proteina

Quantidades insuficientes de proteina na dieta alimentar diaria podem induzir a um
défice em azoto, o que podera levar a uma recuperacao fisica mais lenta (Leutholtz & Kreider,
2001). Para atletas envolvidos num regime de treino de alta intensidade e volumes
consideraveis, o consumo diério recomendado é de 1,5 a 2g/kg de proteina (75 a 300g por
dia, para um peso corporal de 50 a 150kg), ou seja, 0 equivalente a 3 a 11 refeicdes de frango
ou peixe (Kreider & Kleiner, 2000). Porém, para alguns atletas mais pesados, 11 refeicdes
seria diminuto, sendo mesmo necessdria uma suplementacdo em complemento da
alimentacao recorrendo a proteinas de leite, soro de leite ou whey, proteina de ovo como as

fontes de alta qualidade proteica (Bucci & Unlu, 2000).

2.9.3. Necessidades em Lipidos

Relativamente a gordura, os atletas que se encontram num regime de treino de alta
intensidade devem consumir lipidos numa quantidade equivalente a 30-50% da sua ingestéo
caldrica diaria, na literatura também definido entre 1,2 e 2 g/kg/massa corporal (Kreider et al.,
2010; Potgieter, 2013; Venkatraman, Leddy, & Pendergast, 2000).
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Os acidos gordos sdo subdivididos em trés classes, de acordo com 0 seu grau de
saturacao, isto é, a presenca ou auséncia de ligacdes duplas:

a) Acidos gordos saturados (AGS) — sem ligacdes duplas, sdo quimicamente menos
reativos e apresentam-se sélidos a temperatura ambiente (manteiga, queijos gordos, produtos
de charcutaria, etc.);

b) Acidos gordos insaturados — com ligacbes duplas, distinguem-se em
Monoinsaturados (AGMI), com uma dupla ligacdo (azeite, améndoas, nozes, avelds), dos
Polinsaturados (AGPI), com duas ou mais duplas ligacBes (6leos vegetais, frutos, cereais
integrais, gordura de peixe, etc.) (Candeias, Nunes, Morais, Cabral, & Silva, 2005; Lupton,
Brooks, et al., 2005). As recomendacdes gerais mais utilizadas, de acordo com as Dietary
reference intakes (USDA, 2005) e o ACSM (2009) sao na ordem dos 10% das calorias totais
(Lupton, Brooks, et al., 2005; N. R. Rodrigues, DiMarco, & Langley, 2009).

2.9.4 Necessidades em hidratos de carbono (HC)

Relativamente aos HC, como um dos principais componentes para a otimiza¢do do
treino e das prestacdes desportivas, durante o regime de treino intenso de elevado volume
(high volume intense training) os atletas devem consumir 8-10g/kg/dia de HC, (entre as 400 e
as 1500g diarias para atletas entre 50 e 150kg de massa corporal) para manterem os niveis
estaveis das reservas de glicogénio muscular (Sherman et al., 1998). Em termos equivalentes,
seria algo como ingerir entre 0,5 a 2kg de esparguete (Kreider et al., 2010; Potgieter, 2013).
Considerando que as reservas de glicogénio apenas duram aproximadamente 90 a 180
minutos durante um exercicio moderado a intenso, uma mudanca em relacdo ao treino e a
alimentacédo nesse periodo, nomeadamente no que respeita ao incremento em HC (carga em
HC) revela-se uma estratégia a adotar (Kerksick et al., 2008). Esta estratégia maximiza as
reservas de glicogénio muscular e, consequentemente, melhora a capacidade de resisténcia
e as prestacOes desportivas (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong, S.H.,&Jeukendrup, 2011).
Outras sugestdes de aporte de HC apontam para consumos na ordem dos 8 a 10g/kg/massa
corporal para 1 a 3 dias (Kreider et al., 2010) ou 7 a 12g/kg/massa corporal para 24 horas
(IOC, 2011). Literatura recente sugere que a supercompensacado das reservas de glicogénio
em atletas bem treinados pode ser obtida através de uma ingestao de HC nas 24 a 36 horas
prévias ao evento desportivo, quando combinada com o taper e descanso (Burke, L.M.,
Hawley, J.A., Wong, S.H.,&Jeukendrup, 2011; Potgieter, 2013).

O consumo de HC complexos com baixo indice glicémico (graos integrais, frutas e
vegetais) nem sempre é acessivel. Dai que seja necessario um aconselhamento e

recomendacao nutricional que va ao encontro do consumo de HC concentrados, seja por
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intermédio de uma bebida ou de um suplemento rico em HC de modo a satisfazer as
necessidades dos atletas (Kreider et al., 2010). Durante as sessfes de treino, sintomas da
falta do aporte energético em HC incluem fadiga, perda da concentracdo, rigidez muscular
nas pernas, irritabilidade e até desmaio (Potgieter, 2013). Assim, torna-se determinante uma
ingestdo de 0,7g/kg/hora em 6 a 8 % de solucdo, ou seja 0 equivalente a 6 a 8 gramas por
100ml de fluido (Potgieter, 2013; Sawka et al., 2007).

Uma boa estratégia de reabastecimento das reservas energéticas impoem-se no
quotidiano destes atletas. A literatura tem vindo a demonstrar que a digestdo dos HC
consumidos demora em média 4 horas a ser realizada, portanto as refei¢cdes pré-treino devem
ser tomadas 4 a 6 horas antes (Sherman et al., 1998). Esta evidéncia torna o pequeno-almoco
a refeicdo mais importante do dia no que respeita a manutencao das reservas de glicogénio
no figado e musculo. Isto, sobretudo quando as sessfes de treino se desenrolam a meio da
tarde. Contudo, é sempre recomendado que as refei¢cdes pré-treino contenham 50g de HC e
5 a 10g de proteina de modo a assegurar a energia necessaria para o desempenho na sesséo
(Kreider et al., 2010). Se a sesséao de treino tiver mais de uma hora, os atletas deverao ingerir
glucose por intermédio de uma solucao eletrolitica que permita, concomitantemente, manter
os niveis de hidratacao (Kreider et al., 2010; Sawka et al., 2007; Sherman et al., 1998).

2.9.5. Fibras

As fibras apresentam uma participacdo de relevo em processos vitais do organismo.
Os seus componentes sao polissacaridos ndo amilaceos (celulose, hemicelulose, pectinas,
gomas, mucilagens e B-glucanas), lenhina e oligossacaridos resistentes (insulina, chicoria,
mel, frutos, leite de vaca, leguminosas) (Lupton, Fahey, et al., 2005). A fibra contribui para a
sensacao de saciedade, atua como substrato fermentativo, atua também como quelante de
substancias como o colesterol e promove a estimulacdo de movimentos peristalticos do
intestino (Meier, 2009). As recomendacdes encontram-se situadas num consumo diario

méaximo de 38g para os homens e 25g para mulheres (Lupton, Fahey, et al., 2005).

2.9.6. Necessidades em Micronutrientes

Os micronutrientes sdo essenciais para a regulacdo de processos metabdlicos do
organismo.
As vitaminas sdo determinantes na sintese de energia, no desempenho dos

processos neurais e na prevencdo da destruicdo dos corpos celulares. Estas podem ser
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divididas em lipossolaveis, ou seja soluveis em lipidos (A, D, E e K), e em hidrossollveis
(vitaminas do complexo B e C) (Gallagher, 2004).

Se por um lado poucos estudos as indicam como uma ajuda ergogénica, por outro
existe evidéncia cientifica de que as vitaminas E e C ajudam a reduzir a oxidacdo e, em
conjunto com a niacina e acido félico, apresentam beneficios para a salde dos atletas (Kreider
et al.,, 2010). A Vitamina D regula a absorcdo de célcio e fosforo, sendo determinante na
manutencdo da salde dssea (Gallagher, 2004; Powers, Nelson, & Lanson-Meyer, 2011;
Sinha, Hollingsworth, Ball, & Cheetman, 2013; Thomas, Erdman, & Burke, 2016). Uma dieta
saudavel, que inclua todos os grupos alimentares, fornece os micronutrientes suficientes.
Estudos recentes recomendam a atletas periodos de exposi¢ao solar direta (5 a 30 minutos)
nas pernas e bragos varias vezes por semana (Potgieter, 2013; Powers et al., 2011). A
vitamina A é fundamental no desenvolvimento embrionério, diferenciacdo de células
sanguineas como os linfécitos e mobiliagdo das reservas de ferro para incorporacdo na
hemoglobina (Gallagher, 2004; Higdon, 2003). No que respeita as vitaminas do complexo B
(B1, B2, B3, B6, B12), estas apresentam, entre outras fungdes essenciais relacionadas com
o exercicio fisico, a producao de energia e a reparacdo de tecido muscular (N. R. Rodrigues
et al., 2009). O &cido félico, também designado por folato, é fundamental para a embriogénese
e na formacg&o e maturacdo de eritrcitos e leucocitos na medula 6ssea (Gallagher, 2004). A
tabela 1 revela, de acordo com Higdon (2003), as principais recomendagfes para a ingestao

de vitaminas em atletas.

Tabela 1 - Valores referéncia, definidos para os sexos masculino e feminino, para a
ingestdo diaria das vitaminas selecionadas (Gallagher, 2004; Higdon, 2003; Padovani, Amaya-
Farfan, Coglunati, & Domene, 2006).

Variaveis Sexo (Fem.) Sexo (Masc.)
Vit. D (ug) 5ug 5ug
Vit. A (ug) 700 ug 900 ug
Vit. E (mg) 15 mg 15 mg
Vit. C (mg) 75 mg 90 mg
Folato (mg) 400 mg 400mg
Vit. B12 (ug) 2,4 ug 2,4 ug
Vit. B6 (mg) 1,3 mg 1,3 mg
Vit. B1 (mg) 1,1 mg 1,2 mg
Vit. B2 (mg) 1,1 mg 1,3 mg
Vit. B3 (mg) 14 mg 16 mg
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Os minerais servem componentes importantes para 0s 0sso0s, tecidos e sdo também
reguladores do controlo neural. Podemos dividi-los em minerais (calcio, sédio, magnésio,
entre outros) ou oligoelementos (ferro, fluor, iodo, zinco entre outros). Alguns minerais sédo
importantes nos processos metabdlicos: o célcio apresenta-se como o0 mineral em maior
guantidade no organismo, é determinante ha manutencdo da massa éssea e corporal, sendo
um promotor da atividade 6tima de proteinas e enzimas (Anderson, 2004). E recomendada
uma ingestéao diaria de céalcio na ordem dos 1300mg entre 0s 14 e 0s 18 anos e 1000mg entre
0s 19 e os 30 anos (Higdon, 2003). O sal (NaCl) ajuda na manutencao do equilibrio de fluidos
e previne a desidratacdo. E ainda recomendado que no exercicio prolongado, deve existir
uma ingestao de sal entre 1,7 a 2,99 ou 300 a 600mg por hora, porém a ingestdo diaria
aconselhada refere o valor padréo de 5g (Higdon, 2003; Shirreffs, Armstrong, & Cheuvront,
2004). O ido Sabdio é responséavel pela transmissao de impulsos nervosos, contracdo muscular
e funcdo cardiaca (Anderson, 2004). Relativamente ao magnésio (Mg), mineral associado ao
ATP e a processos de sintese de proteinas e acidos nucleicos, este € importante na estrutura
do tecido 6sseo, membrana celular e cromossomas (Anderson, 2004). Em termos de consumo
diario, a dose diaria recomendada situa-se na ordem dos 420mg para homens e 320mg para
as mulheres (Higdon, 2003). Um dos oligoelementos mais importantes, o ferro, apresenta-se
como responsavel pelo transporte de oxigénio, transporte de eletrdes na mitocondria e esta
envolvido na sintese de ADN, sendo responsavel pelo crescimento, reproducgéo, cicatrizagdo
e funcdo imunitaria (Anderson, 2004). O valor referéncia recomendado para a sua ingestéo €

de 8 mg para homens e 18 mg para mulheres (Higdon, 2003).

2.9.7. Hidratacao

A agua é também considerada uma ajuda ergogénica importante, responsavel pela
flutuagéo da massa corporal.

A norma desportiva aponta, de acordo com varios estudos, para um consumo médio
diario de entre as 35 e a 45 g/kg de agua para um atleta de alta competicdo (Sawka et al.,
2007; Weitkunat, Knechtle, Knechtle, Rist, & Rosemann, 2012). Quando um atleta de 70kg
perde mais de 1,4kg de massa corporal durante o exercicio (através de suor e respiracao), a
capacidade fisica diminui significativamente (Kreider et al., 2010). Um atleta perde, em média,
entre 0,5 a 2L de agua por hora (suor). A regulacao, flutuacdo dos niveis de agua e a sua
perda através do suor dependem da temperatura, humidade, intensidade do exercicio e
resposta dos atletas ao mesmo (Brouns, Kovacs, & Senden, 1998; Kreider et al., 2010). Esta
perda de agua requer uma reposi¢do frequente entre 177 e 236ml de agua, ou bebida

energética (powerad®, gatorade®, isostar®, golddrink®) em média a cada 5 a 15 minutos
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durante a sesséao de treino (Brouns et al., 1998). Os fluidos devem ser consumidos ao longo
do tempo (e com suficiente quantidade de electrélitos), em vez de serem ingeridos de uma sé
vez, de modo a maximizar a retencéo de fluidos (Sawka et al., 2007). O controlo da hidratacdo
nao deve ser realizado apenas quando existe sensacao de sede. De modo a compreender se
as quantidades ingeridas sdo as corretas para suprimir as necessidades dos atletas é
importante efetuar pesagens antes e depois das sessdes de treino (Brouns et al., 1998;
Kreider et al., 2010).

A hidratacdo durante o exercicio € determinante, sendo uma area chave para a
manter o desempenho desportivo. Individuos enquadrados num plano de treino de alta
intensidade precisam de beber 4gua ou bebidas eletroliticas uma ou duas vezes de 10 em 10
ou de 15 em 15 minutos, prevenindo uma perda de 2% massa corporal (Kreider et al., 2010).
As bebidas que contém sal ou HC previnem a desidratacdo e melhoram a capacidade de
resisténcia em treino (Burke, 2001; Von Duvillard, Arciero, Tietjen-Smith, & Alford, 2008; Von
Duvillard, Braun, Markofski, Beneke, & Leithauser, 2004).

2.9.8 Suplementacao

O usoindiscriminado de suplementos, que podem colocar em risco a saude de jovens
atletas, deve ser desencorajado. N&o € a quantidade de suplementacdo que compensa uma
dieta alimentar inadequada (I0C, 2011).

Uma ajuda ergogénica € uma prdatica nutricional que assenta num método
farmacoldgico ou uma técnica fisioldégica que permite melhorar a capacidade fisica e induzir
adaptacBes neuromusculares e/ou cardiorrespiratérias através do processo de treino. As
ajudas ergogénicas possibilitam uma elevacdo do nivel das prestacbes desportivas,
auxiliando através de uma recuperacao mais rapida e permitindo ao atleta manter-se saudavel
durante um periodo intenso de treino (Kreider, Leutholtz, & Katch, 2009).

A suplementacdo desportiva contém macronutrientes: hidratos de carbono (HC),
proteina e gordura; e micronutrientes: minerais, vitaminas, ervas, enzimas, intermediarios
metabdlicos (aminoacidos) e possiveis extratos de plantas. Assim, € possivel caraterizar 0s
suplementos em: aparentemente efetivos, possivelmente efetivos, em discussédo prematura
ou, ainda, em aparentemente inefetivos (Campbell et al., 2007).

Existem varias categorias de suplementos desportivos. Suplementos para 0 aumento
de massa muscular, que sdo aparentemente efetivos: as solu¢cdes em p6 para aumento da
massa corporal (Gainers), creatina monohidratada, proteina e aminoacidos essenciais (EEA)
(Kreider et al., 2010). As Ganiers exigem uma adequada ingestdo calorica de modo a

aumentar a massa muscular esquelética. Esta forma de aumentar a massa corporal trabalha
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no sentido de adicionar entre 500 a 1000 calorias por dia a alimentacdo normal em conjunto
com o treino de resisténcia (Kreider, 1999; Kreider et al., 2010). A ingestédo de elevado teor
caldrico pode ajudar no aumento de massa muscular, contudo pode provocar importantes
ganhos de massa gorda (Kerksick et al., 2008).

Vérios estudos demonstraram de um modo consistente, que a suplementacdo em
creatina monohidratada aumenta a massa muscular durante o treino. Este € conhecido como
sendo um suplemento muito efetivo, pois aumenta a capacidade do atleta em exercicios de
alta intensidade (Kreider et al., 2010; M. H. Williams, 1999). O ganho em massa corporal situa-
se entre os 0,45 e os 4,5kg durante 4 a 12 semanas de treino intenso (Kreider, 2003). Os
ganhos em massa muscular parecem ser resultado da elevada capacidade para treinar com
alta intensidade. A creatina d& ainda ao atleta a oportunidade de treinar com qualidade e de
promover adaptacfes através da hipertrofia muscular (Olsen et al., 2006; Willoughby &
Rosene, 2001, 2003).

Em relacdo a proteina, esta encontra-se na literatura como uma necessidade
alimentar adicional para o atleta, quando ligada ao treino de alta intensidade (1,4 a 2g/dia)
(Campbell et al., 2007; Kerksick et al., 2008). A falta de proteina no organismo pode levar a
uma maior lentiddo nas adaptacdes provenientes de treino, bem como uma dificuldade
eminente nos processos de recuperacgao (Kreider, 1999; Kreider et al., 2010). Os aminoacidos
essenciais (EEA) estimulam a sintese proteica, quando ingeridos pré e pds-exercicio
(Borsheim, Tipton, Wolf, & Wolfe, 2002; Miller, Tripton, Chinkes, Wolf, & Wolfe, 2003;
Rasmussen, Wolfe, & Volpi, 2002; Wolfe, 2002). Relativamente a recuperacdo pds-treino, o
consumo de EEA com HC imediatamente ao final de uma sessdo de treino de resisténcia
promove uma melhoria das adaptagdes (Esmarck et al., 2001).

Considerando a suplementagéo para a perda de peso, a deita com baixa ingestéo
caldrica e alguns termogénicos sao suplementos aparentemente efetivos. A maioria dos
produtos para uma dieta com baixo teor calérico assenta numa diminuicdo do consumo de
gordura e HC e num aumento da ingestdo de proteina como alternativa (Kreider, 2002). A
dieta com muito baixo teor calérico (VLCD’s) pressupde um decréscimo de 1000 calorias
diarias (Kreider et al., 2010). O uso de termogénicos estimula o metabolismo a perder energia
e, consequentemente, massa corporal. Ephedra, cafeina e silicina sdo considerados os
melhores para este propésito (Kreider et al., 2010).

Os suplementos aparentemente efetivos que contribuem para a melhoria do
desempenho desportivo sdo para além da agua e bebidas energéticas abordadas, os HC
(desenvolvidos no tépico recomendacbes pré-prova), a creatina, o fosfato de sodio, o

bicarbonato de sédio, o café e a beta alanina (Kreider et al., 2010).
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A creatina funciona melhor em desempenhos de alta intensidade e em exercicios
intermitentes, como levantamento de pesos ou sprints repetidos e variados (Kreider, 2003).
Na verdade, a creatina combinada com o treino intervalado melhora a velocidade ou poténcia
critica (Kendall et al., 2009). Este suplemento desportivo pode ser benéfico para muitos atletas
de resisténcia, constatada a sua apeténcia para a manutencdo do peso dos individuos
(Kreider et al., 2010).

O fosfato de sodio é considerado na literatura como um suplemento que permite
aumentar o consumo de oxigénio (VO, maximo e capacidade anaerébia de 5 para 10%). As
recomendacdes indicam a toma de 1g 4 vezes por semana, durante 3 a 6 dias (Kreider et al.,
2010).

Comummente chamado de baking soda, o bicarbonato de sédio é um suplemento
que deve ser tomado entre 30 a 60 minutos antes do exercicio (0,3g) ou entdo deve ser
tomado 2 vezes por dia durante 5 dias. Assim consegue-se um tamponamento da acidez
durante 1 a 3 minutos de exercicio de alta intensidade (400, 800m a correr e 100 e 200m a
nadar) (Applegate, 1999; Kreider et al., 2010).

A cafeina é indicada em varios estudos como uma ajuda ergogénica efetiva. (Kreider
et al.,, 2010; Wiles, Coleman, Tegerdine, & Swaine, 2006). A suplementacao de cafeina é
atualmente aconselhada a atletas de resisténcia. A sua ingestdo em 3,9mg/kg, 30 a 90
minutos antes do exercicio possibilita a utilizagdo de HC e um aumento na capacidade de
resisténcia (Davis et al., 2003; Graham, 2001; Ormsbee, Bach, & Baur, 2014; Potgieter, 2013;
Thomas et al., 2016; Wiles et al., 2006).

A B-alanina, e 0 seu relacionamento com a carnosina, € apresentada em varios
estudos recentes. A carnosina é um dipeptideo que apresenta na sua composic¢ao, para além
da histidina, a p-alanina, ambas com intervencdo ao nivel do musculo-esquelético. Existem
demonstragfes de que a carnosina aumenta a capacidade de tamponamento muscular
durante o exercicio de alta intensidade. Tomar B-alanina durante um periodo de 28 dias é
determinante para aumentar os niveis de carnosina (Harris et al., 2006; Harris, Dunnett, &
Greenhaf, 1998; Hoffman et al., 2006; Potgieter, 2013; Riewald, 2015; Stout et al., 2006). Este
aspeto revela-se benéfico na diminuicdo da fadiga e num aumento da capacidade fisica,
traduzido em ganhos de forca e desempenho desportivo (Hoffman et al., 2006, 2008; Stout et
al., 2006).

2.10 Importancia da adequacdo da nutricdo em aguas abertas

As necessidades nutricionais de um nadador de AA sdo muito diferentes das

necessidades de um nadador de piscina. As condigbes especificas para a alimentacao
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durante a fase competitiva em AA sdo consideradas em funcdo da duracdo da prova e
das condi¢cdes ambientais em que se da a mesma. Sendo assim, a otimiza¢do do desempenho
desportivo numa prova de AA esta intimamente associada ao planeamento e préatica da

estratégia nutricional de prova (Shaw, Koivisto, et al., 2014).

2.10.1 Recomendacdes nutricionais durante o periodo de treino

Os volumes praticados no treino sdo um constante desafio as reservas de
glicogénio muscular. A falta de reposicédo glucidica entre sessdes pode comprometer o
rendimento desportivo do atleta, homeadamente em situacBes de cumprimento de séries
intensas e volumes elevados de treino. As estratégias especificas de renovacado das reservas
envolvem um aporte constante de hidratos de Carbono (HC) entre treinos, um pré-treino forte
e uma hidratac&o constante ao longo do mesmo.

De acordo com Shaw et al. (2014), o corpo perde em média 0,5 L de agua por
hora. Estes valores tendem a aumentar com as intensidades de treino e com a
temperatura da adgua. Os nadadores devem hidratar-se corretamente para evitar perdas de
agua excessivas. E ainda recomendado uma ingest&o superior a 90 g/hora de HC durante o
periodo de treino pré-competitivo, de modo a manter as reservas de glicogénio que permitam
aos atletas estarem preparados para uma prova de AA (5 ou 10km) (Shaw, Koivisto, et al.,
2014).

Estratégias aliadas a alimentacdo pre-treino, que procurem adaptar o musculo de
modo a maximizar a producé@o de energia através das reservas de gordura durante o nado

devem ser encorajadas (Mujika, Stellingwerff, & Tripton, 2014).

2.10.2 Recomendacodes pré-prova

A chamada carga em HC carateriza-se por ser uma estratégia de manipulacéo
nutricional que combina a ingestdo controlada de hidratos com o exercicio em fase de
taper ou reducdo da carga de treino. Esta combinacdo é planeada de modo a
supercompensar as reservas musculares de glicogénio (Shaw et al., 2014). Uma ingestao de
10 a 12g/kg massa corporal/dia de HC entre as 36 e 48 horas anteriores a prova, em
combinacdo com o treino normal é suficiente para atingir a supercompensacao esperada para
as reservas de glicogénio (Bussau, V.A., Fairchild, T.J., Rao, A. Steele, P., & Fournier, 2002;
Shaw, Koivisto, et al., 2014). A adi¢do de HC tem vindo a ser demonstrada como benéfica
nao s6 no desempenho desportivo, como também no cumprimento da funcao neuromuscular

(N. R. Rodrigues et al., 2009; Winnick et al., 2005). Encontra-se identificado na literatura que
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os HC sdo uma ajuda ergogénica e que, ao serem combinados com a proteina, 30 a 60
minutos antes da sessdo, esta pode aumentar a disponibilidade em HC e melhora a atividade
em execucao (Kreider et al., 2009). Contudo, alguns estudos indicam que as refeicdes pre-
prova de elevado indice glicémico provocam sensacéo de fome durante a mesma. A ingestao
de HC de baixo indice glicémico faz com que os atletas se sintam bem durante o decorrer da
mesma (C. Williams & Serratosa, 2006).

A Ultima refeicdo antes da prova constitui-se como uma oportunidade para que 0s
nadadores iniciem a prova hum estado 6timo das suas reservas musculares. Aconselha se a
ingestéo regular de fluidos para garantir a hidratagdo, bem como a ingestdo de HC entre 1 a
4 g/kg massa corporal até 4 horas antes do inicio da prova (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong,
S.H.,&Jeukendrup, 2011).

A administragdo de cafeina é também recomendada até uma hora antes do inicio da
prova numa quantidade de até 3 mg/kg (Shaw, Boyd, Burke, & Koivisto, 2014). A cafeina é
uma bebida ergogénica que atrasa temporariamente a fadiga estimulando o sistema nervoso
central (Davis et al., 2003).

O foco nutricional para um evento de 5km em AA, deve ir ao encontro da otizmizagéo
das reservas de glicogénio muscular, otimizacdo da hidratacdo consoante a temperatura da
adgua do local da prova, cafeina e suplementagdo que vise o tamponamento da acidez
proveniente do esforgo intenso, nomeadamente através de bicarbonato (Shaw, Koivisto, et al.,
2014).

2.10.3 Recomendacodes durante a prova

As reservas musculares de glicogénio séo influenciadas pelo género, estado de
treino e dieta alimentar. A deplecdo de glicogénio verifica-se em provas superiores a 90
minutos de duracao, sendo expectavel em provas de 10 ou mais quilometros (Shaw et al.,
2014). Assim, as principais recomendag¢fes durante o exercicio vao no sentido de previligiar
a ingestdo de alimentos e liquidos ricos em HC (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong,
S.H.,&Jeukendrup, 2011).

O fornecimento exdgeno de fonte combustivel € necessario para manter a
velocidade de nado. Os HC consumidos antes e durante a prova podem suportar as
necessidades do muasculo e melhorar o desempenho desportivo através do efeito
funcional no cérebro (Shaw et al., 2014).

Durante as provas, apesar de serem menores as reservas de glicogénio nos
membros superiores que nos inferiores, € nos bracos que existe um maior recurso a HC

(Tremblay, Peronnet, Lavoie, & Massicotte, 2009).
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As linhas de orientacao gerais para o exercicio de resisténcia com duracéo de 2horas
sugerem um consumo entre 30 a 60g de HC por hora (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong,
S.H.,&Jeukendrup, 2011). Em conjunto com o consumo de HC sao também aconselhadas
pequenas doses de cafeina em provas de longa duragéo (Shaw et al., 2014). E geralmente
recomendado abastecer 0 mais rapido possivel de modo a @ atingir
niveis de HC elevados que permitam ao sistema nervoso central beneficiar através da
sensibilidade oral (Jeukendrup, 2011). A combinacédo de HC que sao absorvidos através de
transportadores gastrointestinais, pode incrementar a taxa de HC exdgenos disponivel para
trabalhar o musculo no sentido da oxidacao e, assim, melhorar o desempenho, aumentando
a resisténcia muscular (Currell & Jeukendrup, 2008).

O néo aparecimento da sensacdo de fome durante o evento desportivo pode
apresentar uma influéncia benéfica ao nivel do desempenho dos atletas. As diferencas
metabdlicas entre refeicdes de alto e baixo indice glicémico sdo minimizadas com a ingestao
de bebidas energéticas com HC nas pausas determinadas para os abastecimentos (C.
Williams & Serratosa, 2006).

No ambito dos eventos de AA, 5km e 10km pela duracdo média de tempo apresentam
carateristicas de abastecimento nutricional diferente. Assim, conforme anteriormente
constatado, o abastecimento durante uma prova de 10km é determinante. O principal foco
estratégico que leva ao aporte energético dos atletas em prova deve para além de ter em
conta 0s aspetos pre-prova idénticos ao de uma prova de 5km acrecentar todas as
oportunidades para repor as reservas de glicogénio durante a prova e manter niveis de

hidratagéo elevados (Shaw, Koivisto, et al., 2014).

2.10.4 Recomendacdes pds-prova

No cenario competitivo, o principal objetivo passa por resolver o problema de
esgotamento nutricional e/ou restaurar a homeostasia 0o mais rapido possivel apés a
primeira prova com o intuito de promover um desempenho 6timo na préxima prova (Burke &
Mujika, 2014).

A recuperagdo para um evento multiplo, como um campeonato da europa ou do
mundo, composto por um minimo de cinco dias de prova, envolve um desgaste energético
acentuado. Posto isto, é importante consumir quantidades superiores a 10 g/kg massa
corporal de HC entre provas e, sobretudo, sempre imediatamente ap0s cada prova.

As reservas de HC devem ser focalizadas na ingestéo de fibras de baixo teor cal6rico
e alto indice glicémico e ainda de liquidos que minimizem o desconforto gastrointestinal (Shaw

et al.,, 2014). A recomendacdo no sentido de maximizar as reservas de glicogénio nas
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primeiras duas horas apds o exercicio aponta para um consumo de 1g/kg de massa corporal
por hora (e.g. 50g para 50kg nas mulheres, 80g para 80kg nos homens) e € melhorada quando
se trata de alimentacdo em série (Jentjens & Jeukendrup, 2003).

O consumo de HC num periodo de 20 minutos apds o exercicio continuo de longa
duracéo faz com que o armazenamento de glicogénio das primeiras horas seja trés vezes
mais rapido do que se o consumo for feito apenas duas horas depois do referido esforco
(Kormanovski et al., 2002).

A sintese de proteina muscular revela-se como uma arma eficaz na reparacdo do
tecido destruido através da sintese de proteinas sarcoplasméticas e mitocondriais (Burd,
Tang, Moore, & Phillips, 2009).

O consumo de proteina imediatamente apds o exercicio de resisténcia prolongado
faz com que seja aumentada a sintese de proteina muscular e, consequentemente, se
restabeleca um equilibrio proteico em 24 horas (Tripton, Borsheim, Wolf, Sanford, & Wolfe,
2003).

Aproximadamente 20g de varias fontes de proteina de elevado teor bioldgico, 3 a 4
vezes por dia, otimizam a recuperac¢éo do tecido muscular quando misturadas com HC (Areta
et al.,, 2013). Todavia a existéncia de uma janela aberta para a resintese das proteinas
consumidas pouco tempo apos o término do esfor¢co ndo € inequivocamente comprovada
(Schoenfeld, Aragon, & Krieger, 2009).

Todas as recomendagfes supracitadas devem ser aliadas a uma componente
responsavel que congratula a dindmica interna dos individuos, no que respeita a adequacao
do descanso, dos momentos ideais para as refeicbes e da manutencdo de um equilibrio
energético preconizado pela ingestao calérica e processo de treino. O reconhecimento do uso
limitado da suplementacdo abordada pode ajudar na melhoria da capacidade energética
disponivel, na promoc¢do da recuperacdo e, consequentemente, na melhoria dos

desempenhos desportivos dos atletas (Potgieter, 2013).
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Capitulo Ill - Estudo 1: Como treinar para uma prova oficial de

10km em Aguas Abertas?

3.1 Metodologia

A amostra deste estudo é composta por 10 treinadores masculinos portugueses, 12
treinadores internacionais (10 masculinos e 2 femininos) de 11 nacionalidades (10
nacionalidades diferentes, mais dois japoneses). Perfez, portanto, um total de 22 técnicos de
12 nacionalidades diferentes, sendo 4 deles treinadores olimpicos.

Todos os treinadores que compdem a amostra responderam a um guido
semiestruturado de questdes relativas a aspetos de treino em AA. Este guido foi elaborado de
acordo com a experiencia pessoal relativa ao treino e ainda de acordo com as principais
guestdes relativas ao universo das AA gue 0s principais treinadores nacionais e internacionais
gostariam de ver respondidas. Estas questbes foram, posteriormente, validadas por trés
especialistas em lingua Inglesa. Adquiridos os pressupostos validos para aplicagdo final das
entrevistas (descritos no anexo 9), estas foram realizadas nas competi¢cdes definidas.

O método utilizado para a andlise qualitativa das entrevistas foi 0 grounded theory,
processo esse que sugere uma logica indutiva em que o desenvolvimento de categorias de
dados obtidos esta dependente da adequacdo dos conceitos tedricos (Kelle, 2007). A
identificacdo de categorias e temas emergentes permite uma codificacdo da literatura e uma
interpretacao fixa da teoria atual (Birks & Mills, 2011).

ApoOs transcricdo integral das entrevistas, os principais temas em estudo foram
categorizados e selecionadas as principais unidades significativas para cada uma das
categorias. Numa segunda fase foi efetuada uma selecéo dos contetidos mais determinantes
para a realidade do estudo, assim como uma contabilizagdo dos mesmos de modo a
compreender tendéncias e formas de treino mais comuns.

Os dados obtidos foram tratados, sendo determinadas as frequéncias absolutas e

respetivas percentagens.

3.2. Resultados

3.2.1. Planeamento

De acordo com os resultados obtidos, as sessdes de treino dirigidas por todos os
treinadores de AA entrevistados ocorrem com uma frequéncia semanal de 9 a 12 treinos,

sendo estes realizados maioritariamente em piscina de 50m e, em alguns casos, repartidos
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entre a piscina de 25 e 50m. Relativamente aos volumes de carga, estes variam entre os 70
e 0s 110km, sendo que em taper variam entre os 35 e os 50km.

O desenho de tarefas de treino diversificadas é realizado pelos treinadores com base
nao s6 nas requisicdes metabdlicas definidas para as sessfes de treino, como também em
funcdo do periodo de preparacdo e dos volumes estabelecidos. Assim, a tabela 2 traduz a
distribuicdo das zonas metabdlicas definidas para amostra nacional e internacional,

respetivamente.

Tabela 2 - Resultados obtidos em percentagem para as amostras nacional e
internacional, referentes as intensidades em funcéo do periodo de treino correspondente.

P. Carga P. Transicéo P. Pré-taper P. Taper
Intensidade  Nac. Intern. Nac. Intern. Nac. Intern. Nac. Intern.
Al 23,7 23,8 87,5 92 32,0 26,4 34,6 33,2
A2 34,7 29,7 7,3 8 29,5 28,0 39,4 35,1
PA 21,2 30,5 0 0 19,7 30,6 12,8 11,9
TL 51 11 0 0 11,3 10,4 5,8 7,4
MPL 2,2 0 0 0 15 1,0 1,1 2,2
PL 4,8 5 0,2 0 1,6 0,9 0,8 3,7
\ 8,3 0 5 0 4.4 2,7 55 6,5

De acordo com a tabela 2, verificamos que em regra, os treinadores da amostra total
utilizam maioritariamente, no periodo de carga, o treino do aerobio ligeiro (A1) aerébio médio
(A2) e a poténcia aerbbia (PA) como principais intensidades; no periodo de transicéo, o
aerobio ligeiro (A1) é usado como intensidade dominante; no pré taper (3 a 4 semanas antes
da prova) recorre-se a uma alternancia variada das zonas metabdlicas, com predominancia
para o Al, A2, PA e tolerancia latica (TL). Finalmente, durante o periodo de taper, 0s
treinadores de AA optam na generalidade por recorrer a todas as intensidades, com um
predominio especifico para o Al, A2, PA, TL e velocidade (V).

Foram detetadas varias tarefas de treino para os periodos de carga e taper dos
atletas. As propostas de tarefas de treino mais frequentes no universo de treinadores com
guem se trabalhou s&o aquelas com um volume total entre os 3 e 0os 8km em carga, com
alternancia entre as intensidades A2 e PA. Sao referenciadas tarefas como 20x400 (A2),
6x1000L (A2), 3x (1000L A2 + 10x100PA) ou, ainda, 50x100 (30x em A2) (20x em PA),
exemplos estes que traduzem as escolhas mais carateristicas dos treinadores. Por outro lado,
em situacdo de taper ou descanso para uma prova de 10km, os treinadores propdem uma
reducdo no volume da tarefa, porém com a manutencéo da intensidade requerida. Os volumes
apresentados para tarefas durante o periodo de taper variam entre o 1,5 e os 3km e sao

tarefas em que dominam as participac6es metabdlicas na zona do A2 e PA. Identificam-se
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séries tipo como 10x100L A2 + 10x50L PA ou, ainda, séries de 100m progressivas dentro das
intensidades de A2 até PA; 15, 20, 24 ou até 30x100 surgem como sendo as mais usadas.

A duracado do taper é um fator definido pelos treinadores e depende do plano de
preparacdo para a competicdo mais importante da época. A tendéncia (36%) parece ser uma
aposta num taper de 10 dias. Contudo, existem treinadores que decidem realizar um taper
diferente para uma prova de 10km, nomeadamente quando se trata de uma competicdo de
preparacdo menos importante. Nestes casos, a op¢ao recai num taper de 4 a 7 dias antes da
prova. Ainda assim existe um numero significativo de treinadores (cerca de 45%) que optou
por realizar um taper mais longo para o Campeonatodo Mundo (prova principal do ano 2015),
fase esta que podera ter tido um méaximo de trés ou quatro semanas de duragéo.

As principais alteragdes ao padréo de treino evidenciadas pelos treinadores durante
o periodo de taper, ou descanso, para uma prova de 10km consistem numa reducdo do
volume e manutencdo ou mesmo subida da intensidade, sempre que a resposta do nadador
assim o permitir. Nas vésperas da competicdo existe uma procura de um equilibrio entre o
volume e a intensidade, de modo a manter ou aumentar as reservas de HC. Alguns
treinadores mencionam, ainda, a importancia do descanso, da higiene do sono e do regime
nutricional neste periodo especifico.

Ainda no que respeita ao planeamento e ao trabalho especifico em AA, 60% do
universo de treinadores entrevistados aponta para um trabalho efetivo realizado normalmente
nas vésperas das grandes competigdes no local da prova. Sdo estas sessfes que 0S mesmos
referem como sendo os momentos onde 0s seus atletas tém contacto efectivo com a realidade
da competicdo a ter lugar nos dias subsequentes. Este trabalho consiste num conjunto de
treinos nos dias anterioresas provas, em que o volume ndo excede, normalmente, os 3km.

Apenas 10% dos treinadores optam por tentar levar os seus atletas ao mar ou a
barragem, consoante o0 momento especifico da época tendo também em conta as condi¢des
oferecidas pelo clima do pais em determinada altura do ano. O trabalho realizado contempla
0 nado continuo prolongado em volumes que variamentre os 4 e os 9km, dependendo do
periodo da época. A frequéncia é quase sempre de duas vezes semainais, nunca
ultrapassando a frequéncia tri-semanal. Um dos treinadores internacionais aborda uma
estratégia diferente de treino, em funcao do tempo. Comecando com sessdes de vinte minutos
de nado, passando depois para meia hora, uma hora e assim sucessivamente, més apés més,
até chegar as duas horas por treino.

Cerca de 95% dos treinadores preferem aproveitar para trabalhar na piscina alguns
pormenores mais especificos dos seus atletas, optando por utilizar com regularidade hand
paddles, séries de treino longas para promover o nado continuo prolongado e, em certas

alturas da época, utilizar o eléstico resistido controlado por tempo.
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O planeamento nutricional para a época desportiva € da responsabilidade do
especialista em nutricdo que acompanha cada atleta. Um universo de 85% dos treinadores
acrescenta que a sua funcdo nesta componente contempla a supervisdo de como decorrem

as rotinas alimentares durante o processo de treino.

3.2.2. Fatores determinantes no processo de treino

O principal fator explorado foi a alimentagcdo dos atletas. Ainda assim, 20% dos
treinadores da amostra total (ou seja, dos 20 treinadores participantes) reporta a inexisténcia
de acompanhamento nutricional por parte dos seus atletas; todos os outros (80%) mencionam
como sendo determinante o acompanhamento exclusivo de um nutricionista para 0S seus
nadadores de AA. Cerca de 40% dos treinadores nacionais afirmam ndo saber muito sobre o
assunto e, como tal, ndo intervém nos habitos alimentares dos seus atletas. Os restantes
treinadores nacionais (60%) afirmam que o seu atleta apresenta acompanhamento nutricional.
No caso dos treinadores internacionais, apenas apresentam um papel de supervisao durante
todo o processo.

Na perspetiva de 16% dos treinadores internacionais, o treino é o local certo para se
realizarem experiéncias que envolvem o consumo de novos produtos de modo a utiliza-los
mais tarde em situagéo de prova.

De acordo com os resultados obtidos, nenhum treinador aborda a questdo da
importancia ou ndo de um acompanhamento psicolégico do seu atleta. Porém, 4% da amostra
total revela apresentar um papel interventivo nos planos técnico, tatico e psicolégico, para
além de darem o seu aconselhamento nutricional.

A intervencao de varios profissionais nos processos inerentes ao treino (desde o pré-
treino ao pos-treino, bem como a recuperacao das sessoes) é referenciada por um treinador
como uma mais-valia para a ndo saturacéo da relacdo treinador-atleta. Na sua opinido, a
existéncia e 0 acompanhamento do processo de treino por parte de outros profissionais cria
um ambiente saudavel em torno de treinadores, atletas, fisioterapeutas e nutricionistas

intervenientes no mesmo.

3.3. Discussao de resultados

O proposito deste estudo procurava compreender como se preparam os atletas de
AA para uma prova de 10km. Através deste trabalho foi possivel identificar carateristicas e
orientagbes especificas que foram seguidas em relacdo a volumes de treino, a zonas

metabdlicas solicitadas e a fatores envolvidos no processo de treino.
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A entrevista de Thomas Lurz dada em 2012 a péagina online lvigor.com, corrobora,
em parte, os dados obtidos. Lurz foi medalhado olimpico nos 10km (bronze, JO Londes 2012)
e, ainda, o Unico atleta até hoje a conseguir obter uma medalha em cada um dos quatro
eventos do campeonato do mundo de AA; no caso 0 campeonato realizado em 2013 em
Barcelona: 1° aos 25km, 1° na prova de 5km equipas, 3° na prova de 5km individual e 2° nos
10km.

As tarefas de treino delineadas pelos treinadores vao, por um lado, ao encontro do
exemplo fornecido Lurz no que respeita ao volume da tarefa 4km (10x400L aos 5 minutos),
porém, por outro, sO alguns entrevistados optam por variagdes de intensidade dentro da
tarefa. Assim, o atleta propde 10 séries de 400m livres com saida a cada 5 minutos, sendo 0s
terceiros 100m mais fortes que os restantes: “...10x400 free, hard 3rd 700. 5 minute start.”
(Lurz, 2012).

Uma das tarefas de treino sugeridas por Bill Rose para o seu grupo/equipa de atletas
olimpicos é uma tarefa que também preenche o0s requisitos dos treinadores de AA
entrevistados, pois apresenta variacoes de intensidade e um volume entre os 3 e os 8km. A
tarefa sdo 4x1200L (negative — split) e progressivos de A2 a PA, com uma saida a cada quinze
minutos (Rose & Lewis, 2012).

Quando questionado acerca de como conseguir aumentar a velocidade de nado
numa prova de AA, Lurz acrescenta: “To improve your open water swim speed, it thinks it is
very important to train in the pool with a combination of hard sets, improving intervall sets and
change of speed workouts. The path to improved speed comes with sufficient volume and hard
sets workouts.” (Lurz, 2012).

O treino regular de velocidade, envolvendo o desenvolvimento do sistema anaerébio
através de esforcos de alta intensidade e curta durag&o (inferior a dois minutos), é um
parametro de intensidade utilizado pelos treinadores de AA, porém ainda de forma ndo muito
frequente. Solicitar a velocidade, bem como o trabalho na zona latica, é fundamental para a
producdo de um batimento de pernas final forte, para atravessar uma corrente contraria, para
uma situacdo de auto-defesa em resposta a um ataque por via do contacto fisico ou ainda
para criar uma situac&o de rutura no grupo de nadadores (Munatones, 2015).

Os treinadores intervenientes no estudo ndo abordam o controlo do processo de
treino como ferramenta essencial para avaliacdo dos seus atletas. O uso da percecédo
fundamentado na capacidade desenvolvida no ser humano de autoavaliar o nivel do esforgo
revela-se determinante no universo do controlo do treino (Borg, 2000). Independentemente
dos mecanismos utilizados para determinar a percecado de esforco, na generalidade dos

atletas, e ap0Os treino de utilizacdo desta como instrumento capaz de monitorizar as
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intensidades dos exercicios executados, ela mostra-se capaz de permitir o controlo da
intensidade da realizacao de tarefas (Luis Rama, Borges, Cartaxo, & Teixeira, 2008).

No periodo de taper, Bill Rose apresenta um exemplo de uma sesséo de treino mais
reduzida, com 4900m, em que os intervalos das tarefas séo ligeiramente aumentados. A tarefa
principal proposta apresenta um volume de 2km e vem no seguimento das propostas obtidas
para este estudo: 4x300L (1 c/ snorkle + 1 ¢/ palas + 1 ¢/ barbatanas + 1 negative split) saida
a cada 4:30 + 800m (700 A2 baixo + 100 maximo) (Rose & Lewis, 2012).

Em relacdo as carateristicas do taper, existem varios estudos que apontam
para a importancia do treino de intensidades elevadas durante este periodo (Houmard and
Johns 1994; Kubukeli, Noakes, and Dennis 2002; Mujika 1998; Neufer 1989 in (Ifigo Mujika
& Stewart, 2015)). Corroborando também os dados obtidos, varios trabalhos (Mujika et al.
1995; Stewart, Hopkins, and Sanders 1997; Stewart and Hopkins 2000 in(Ifiigo Mujika &
Stewart, 2015)) tém vindo a mostrar que a reducdo do volume de treino durante o taper
relaciona-se com o desempenho competitivo. No que respeita a duracdo deste periodo, os
efeitos fisicos e psicologicos apresentam efeitos positivos quando o taper se situa entre os 10
dias e as 5 semanas (duracdo semelhante as indicacdes dadas pelos treinadores de AA para
este periodo). Porém, o aspeto psicolégico ndo foi tratado neste estudo e deveria, também
ele, ter sido explorado, pois este aspeto € mencionado pelos mesmos autores como sendo
tdo importante como o aspeto fisico (Mujika & Padilla, 2003).

Ao longo deste estudo ndo existem quaisquer referéncias ao treino especifico de
pernas nem ao treino em seco, nomeadamente No que respeita a prepara¢do e manutencao
do core. Em AA, a posi¢éo corporal aliada a um batimento de pernas comedido, que néo leve
a acumulacgdes de lactato precoces durante uma prova de 10km, é um aspeto fulcral para o
6timo desenrolar da mesma (Munatones, 2015).

Relativamente ao planeamento especifico e treino outdoor, o atleta revela: “I only
train in the pool and never outdoors in the sea because you can't train race situations. Race
conditions are always different and there are many competitors.” Este fato corresponde a
realidade de grande parte do universo da amostra, que faz referéncia apenas ao treino em
piscina como meio preferencial para o desenvolvimento da preparacdo dos atletas. A
justificacdo apresentada por Lurz é reforcada em relacdo ao fato da piscina ser o meio
principal para o controlo das velocidades no treino: “You also need to swim fast the last 2 km
in an Open Water Race. | am sure it's around 1:02 average each 100m or even faster for the
last 2 km. This speed you only can train and prepare in the pool. Experience you should collect
in the races.” (Lurz, 2012). Partilhando da mesma ideia, a nadadora norte-americana Erica
Rose, detentora de varios titulos nacionais e pan-americanos em AA, acrescenta: “Throughout

my open-water swimming career, | did about 95% (ifnot more) of my training in the pool. The
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only time | trained in open water was right before a competition when | was at the venue and
had a chance to be on the course. The rest of the time, | focused on doing high-volume, high-
intensity, low-rest sets in the pool to simulate the long distances | would be swimming in an
open-water race.” (Cassidy, 2012). Por outro lado, a abordagem do treino das partidas dentro
de &gua, da aclimatizacdo, o contorno de bdias, a técnica de abastecimento e ainda o
desenvolvimento de um conhecimento tatico incutido pelo treinador ao seu atleta sdo aspetos
treindveis em AA (Munatones, 2015).

A semelhanca do que mencionaram os treinadores entrevistados, todas as
experiéncias relativas ao consumo de novos produtos e ao treino da técnica de abastecimento
devem ser trabalhados durante a preparagdo dos atletas, hidratando o mais possivel e
experimentando a ingestao de géis e outros produtos sempre que assim esteja planeado
realizar aquando da competicdo (Munatones, 2015).
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Capitulo IV - Estudo 2: Anélise Tética da disciplina de Aguas
Abertas

4.1. Metodologia

A amostra do estudo € composta por 16 atletas portugueses (11 atletas masculinos
e 5 femininos) e 16 atletas internacionais de 13 nacionalidades (10 atletas masculinos e 6
femininos).

Os atletas internacionais que caraterizaram os acontecimentos decorridos durante
a prova de 10km apresentam uma média de idades de 25 anos. A sua experiéncia
internacional em AA tem um minimo de 8 anos de pratica nesta disciplina. Todos estes
nadadores sao fundistas também em piscina e apresentam tempos que lhe permitem entrar
nas finais dos seus campeonatos nacionais de piscina curta e longa na prova de 1500m livres.
No seu curriculo desportivo, estes atletas participaram, no minimo, num Campeonato da
Europa ou do Mundo e em enumeras etapas da Taga do Mundo (FINA) e da Taga da Europa
(LEN). Em termos de ranking internacional, que é definido em relagédo as participagbes e
classificagfes obtidas nas etapas da Taca do Mundo e nos proprios Campeonatos do Mundo
organizados pela FINA, estes atletas participantes no presente estudo apresentam rankings
entre o primeiro e o quadragésimo classificado.

Em relacdo a amostra portuguesa, esta contém trés atletas séniores e dois juniores
masculinos com participacdo regular nas competi¢cdes internacionais. No que respeita a
amostra feminina estdo incluidas também duas atletas com experiéncia internacional
relevante. De entre os nadadores portugueses integrados no estudo que participaram no
campeonato nacional de 10km, 75% da amostra apresenta, com muita regularidade, marcas
em piscina curta e em longa que Ihes permitem aceder as finais dos campeonatos nacionais
respetivos, bem como em variadas provas do calendario nacional.

Todos os atletas que fazem parte da amostra responderam a um guido
semiestruturado de questdes logo apds o término da prova de 10km, quer no Campeonato
Nacional na Amieira, quer na Taga do Mundo de Setubal FINA. Este guido foi elaborado de
acordo com a minha experiéncia pessoal enquanto nadador e ainda de acordo com as
principais questdes relativas a estratégia e a tética de prova que os principais treinadores
nacionais e internacionais de AA gostariam de ver respondidas. Estas questbes foram
elaboradas em lingua Inglesa e validadas por trés especialistas, dada a existéncia de atletas
internacionais na prova organizada pela FINA. O processo de validagdo encontra-se descrito

no anexo 9.
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O método utilizado para a analise das entrevistas foi o grounded theory que sugere
uma logica indutiva em que o desenvolvimento de categorias de dados obtidos esta
dependente da adequacado dos conceitos tedricos (Kelle, 2007). A identificacdo de categorias
e temas emergentes permite uma codificacdo da literatura e uma interpretacao fixa da teoria
atual (Birks & Mills, 2011).

Apés transcricdo integral das entrevistas foram categorizados os principais temas em
estudo e selecionadas as principais unidades significativas para cada categoria. Numa
segunda fase foi efetuada uma selecdo dos contelldos mais determinantes para a realidade
do estudo e uma contabilizacdo dos mesmos de modo a identificar tendéncias estratégicas
verificadas ao longo dos 10km de prova.

De modo a verificar uma correspondéncia dos padrdes identificados com a realidade
encontrada em situacdo de prova, foram ainda realizadas filmagens de ambos os eventos de
10km, tendo em conta a disposi¢do dos grupos de nadadores e 0s acontecimentos verificados
nos abastecimentos de cada prova.

Em relacdo a Taga do Mundo de Setubal 2015, estiveram presentes 21 atletas
femininas e 50 atletas masculinos. De entre o nimero de atletas presentes, foram obtidas 15
respostas validas, em 16 solicitadas, no ambito das estratégias de prova utilizadas.

No que respeita a prova nacional, estiveram presentes 6 atletas femininas e 11
atletas masculinos. Do nimero de atletas considerados foram obtidas 16 respostas validas no

ambito tatico-estratégico numa prova de 10km.

4.2. Resultados
4.2.1. Estratégia de Prova

O plano estratégico para a prova dos atletas entrevistados assentava em trés
pressupostos: manutencao no grupo da frente, economia de nado com poupanga maxima de
energia e capacidade de resposta as mudancas de ritmo, sobretudo a principal alteracdo que
ocorre normalmente na ultima volta ou volta e meia do percurso (a 2 ou 2,5km do final da
prova). A manutencdo no grupo da frente €, no caso da grande maioria dos atletas, um
pressuposto para uma reduzida ou até inexistente distancia temporal para os primeiros
classificados. Uma posicéo no grupo dentro dos 10/15 primeiros lugares conduz a uma gestao
mais eficaz da prova quilometro a quilémetro “...so just wanna find my own space in the water
and not get to much fighting, swimming in the front top 10, 15 always...”.

Relativamente & economia e poupan¢a energética, os nadadores referem a
importancia de permanecerem no grupo da frente aproveitando o drafting dos atletas na

dianteira da prova, procurando manter-se defendidos de toques mais agressivos e evitando o

49



Mario André Cardoso Bonanca
Aquas Abertas: Caraterizacdo da Disciplina

contacto dos adversarios, o que € muitas vezes inevitavel: “I try to stay with the pack, stay out
of fighting...” | “For today, my strategy was to be in the top pack, top 10-12 stay behind and
safe as much energy as possible.”. A ideia de poupar 0 maximo de energia possivel esta
relacionada com o desenvolvimento da prova e relaciona-se com dois fatores, nomeadamente
a estratégia delineada para o abastecimento e a parte final da prova onde a solicitacdo
metabdlica acentua a dependéncia da fonte latica pela imposicéo de ritmos de nado elevados.
A capacidade que os atletas apresentam na fase final da prova €, para eles, um elemento
revelador de quem melhor se colocou no grupo, de quem melhor poupou energia e de quem
conseguiu mudar e marcar a diferenca com um ritmo de prova mais elevado. Essa diferenca
é referida como sendo mais facilmente conseguida quando o atleta entra na fase final da prova
proximo na dianteira. A diferenca temporal aumenta drasticamente entre os atletas nesta fase,
pois a mudancga das velocidades de nado faz com que se verifique um efeito “acordedo” em
gue os atletas que se encontram na retaguarda do grupo demoram muito mais tempo a
responder do que os que vao na frente e que, por sua vez, tém uma melhor perce¢cédo do
ataque final aos ultimos quilometros: “...the difference of the speed, changes in the back,
because is like an accordion and when you feel it in the front you don't feel it in the back...”.

A estratégia para uma prova feminina de 10km pode estar, ou ndo, dependente do
fator partida. Se a partida for conjunta com os atletas do sexo masculino o plano sera diferente
do estabelecido se a partida for em separado. Em alguns campeonatos nacionais acontecem
partidas conjuntas, porém nas Tacas do Mundo é comum existirem partidas em que 0s
homens partem depois e conseguem alcangar o grupo das raparigas, pois o ritmo da prova
masculina é muito superior e os 15 minutos que separam as partidas sdo normalmente
anulados nas voltas finais da prova. Nesta situacdo, a estratégia da prova feminina esta
completamente condicionada por este factor, pois algumas das nadadoras mais rapidas
optam por introduzir mudangas para ritmos mais elevados no momento preciso em que 0S
nadadores masculinos alcancam a frente do grupo das raparigas e ultrapassam esse mesmo
grupo onde estavam integradas: “I try to stay with the pack, stay out of fighting and then when
the guys passed us [ try to go with the guys, it don’t really work but | knew my finish is gonna
be strong so | was focus in won after that”;

Associado ao plano estratégico de prova esta, também, o planeamento da estratégia
nutricional para a mesma. A estratégia nutricional adotada na prova é ditada pelo cumprimento
dos planos alimentares que os atletas realizaram durante a semana da prova. Em relacéo ao
que acontece durante a prova e em funcao do nimero de voltas, os nadadores optam por
realizar um determinado nimero de abastecimentos. A estratégia nutricional esta ligada a

alguns parametros determinantes para o desenrolar da prova, a saber: conteldo do
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abastecimento, estado fisico do atleta a passagem na zona de abastecimento e a técnica
utilizada na altura do abastecimento.

Em todas as provas da FINA e campeonatos nacionais existe pelo menos um pontao
de abastecimento. A ida ou ndo a zona de abastecimento € da responsabilidade do atleta e,
portanto, & passagem nessa zona a decisao de abastecer prende-se com o cumprimento do
plano nutricional estratégico, com o estado fisico do atleta (consoante esta bem ou mal
fisicamente o atleta decide ir abastecer numa volta que ndo era suposto ou, por exemplo, ndo
abastecer quando era suposto) e ainda com o modo como esté a decorrer a prova: “...if you
are in the front and the front is drinking | drink too, because | will need it in the end of the race...
as long as you are in the front you don’t have to worry take your time to feed because you
have an advantage of going to the end of the race. So | feed every laps...”. Muitas vezes o
gue acontece num abastecimento pode ser fator determinante de todo o desenrolar de uma
prova. Consoante corre a ida ao pontdo, ou seja, se o atleta consegue abastecer em
condic¢@es, ou se, por outro lado, ndo consegue ingerir nada devido a posi¢ao do handler e/ou
a sua propria colocagdo no grupo no momento da concretizacdo do abastecimento, o
rendimento na restante competicdo pode ficar alterada.

Existem atletas internacionais que fazem referéncia ao treino da técnica do
abastecimento e a propria adaptagdo ao conteaddo do mesmo durante a época, em situagédo
de treino. Contudo, acaba por ser um atleta nacional que descreve como efetua a técnica de
abastecimento “...agarrar com a mao esquerda na garrafa e com a direita continuar a nadar
em posicdo de costas...”. O movimento consiste em tentar abordar a garrafa situada na vara
de abasteciemento com a mao dominante e rodar para a posi¢édo dorsal, continuando a bater
pernas. Tal situagédo deve ocorrer o mais rapido possivel de modo a voltar ao nado na posi¢éo
ventral (este movimento foi 0 mais comum visto na analise dos videos recolhidos nos dois
pontdes das zonas de abastecimento destas duas provas de 10km consideradas).

Contabilizando todas as respostas obtidas sobre a estratégia de prova adotada pelos
atletas podemos construir uma relacdo entre a estratégia utilizada e o ranking final obtido na

prova de avaliacéo respetiva:
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Quadro 2 - Padrdes estratégicos adotados na prova internacional estudada.

Prova Internacional (Taga do Mundo de Setubal — Junho de 2015)

Padréo de Estratégia de prova (n° de atletas que a adotou)

Classificacdo obtida

Masc. Fem.
- Poupar o maximo de energia possivel e optar por uma colocagéo no
grupo que fosse proxima das primeiras posi¢g6es, atacando posteriormente nas 2°, 26° 10, 7°, 99,
Gltimas voltas do percurso. (6) 15°
- Encontrar o melhor espago no grupo, evitar ao maximo o contacto 0 70 1M0 o
- o 130, 7°, 10 3
fisico, nadar na primeira metade do grupo da frente. (4)
- Esperar na segunda metade do grupo da frente durante pelo menos
a primeira metade da prova e tentar chegar o mais proximo possivel da 90, 27° —_—
lideranga na Ultima volta. (2)
- Nadar o maximo de tempo possivel no grupo da frente até final da o 1Mo
) : 22°, 40 E—
prova ou no grupo mais adequado ao ritmo de prova do atleta. (2)
- N&o tinha estratégia definida, pois o objetivo era o de ganhar 180

experiéncia a competir em AA. (1)

Quadro 3 - Padrdes estratégicos nutricionais adotados na prova internacional estudada

Prova Internacional (Tagca do Mundo de Setubal — Junho de 2015)

Padrédo de Estratégia nutricional (n° de atletas que a adotou)

Classificacdo obtida

Masc. Fem.
- Abastecer sempre que existir oportunidade (normalmente os 20 70 go 10 70 go
nadadores que definem esta estratégia acabam por abastecer em todas as 0 570 Fo 100
- 220, 27 15°, 18
voltas, excetuando na ultima). (10)
- Abastecer num nimero de voltas pré-definido. (3) 13°, 40° 3°
- Consoante a reagdo dos atletas da frente, o nadador opta ou néo por
abastecer, ou seja, dependendo da opcao estratégica adotada por outro 100, 26° E—

adversario direto. (2)
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Quadro 4 - Padrdes estratégicos adotados na prova nacional estudada.

Prova Nacional — Campeonato Nacional na Amieira — Maio de 2015)

Padrao de Estratégia de prova (n° de atletas que a adotou)

Classificacéo obtida

Masc.

Fem.

- Poupar o maximo de energia possivel e optar por uma colocacdo no
grupo que fosse proxima das primeiras posicdes, atacando posteriormente nas
Ultimas voltas do percurso. (4)

40, 50, 6°

10

- Encontrar o melhor espaco no grupo, evitar ao maximo o contacto fisico,
nadar na primeira metade do grupo da frente. (1)

40

- Esperar na segunda metade do grupo da frente durante pelo menos a
primeira metade da prova e tentar chegar o mais préximo possivel da lideranca na
Gltima volta. (0)

- Nadar o maximo de tempo possivel no grupo da frente até final da prova
Ou no grupo mais adequado ao ritmo de prova do atleta. (7)

89, 99, 10°,
12°,13°

20,3°

- N&o tinha estratégia definida, pois o0 objetivo era o de ganhar experiéncia
a competir em AA. (3)

70, 11°

50

- Realizar as trés primeiras voltas (primeira metade da prova) o mais
rapido possivel e assumir a frente da prova o quanto antes. (1)

10

Quadro 5 - Padrdes estratégicos nutricionais adotados na prova nacional estudada.

Prova Nacional — Campeonato Nacional na Amieira — Maio de 2015)

Padrédo de Estratégia nutricional (n° de atletas que a adotou)

Classificagao obtida

Masc. Fem.
- Abastece_r sempre que exist?r oportunidade (normalmente os 10 100 110
nadadores que definem esta estratégia acabam por abastecer em todas as ’120 ’130 ! -
voltas, excetuando na ultima). (5) '
. . - 4°, 50, 6°, 7°
- Abastecer um numero de voltas pré-definido. (10) ' 8‘; 90’ ' 2°, 39, 4°, 5°
- Consoante a reagdo dos atletas da frente, o nadador opta ou néo
por abastecer, ou seja, dependendo da opc¢éo estratégica adotada por outro 10

adversario direto. (1)

O padrao estratégico de prova muda em relacao a prova internacional. Tal fato ocorre

devido ao fato de se tratar de uma prova de grau de importancia diferente em que os niveis e

ritmos competitivos diferem.

Na prova nacional as partidas para a prova masculina e feminina sdo dadas ao

mesmo tempo. Dai a existéncia de mais um padrao estratégico, que se encontra também

associado ao fato dos nadadores se conhecerem muito melhor uns aos outros e as estratégias

adotadas serem no sentido de tirar partido desse mesmo conhecimento mutuo. A semelhanca
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do que acontece com os nadadores internacionais, a poupanca energética revela-se como
um parametro tatico determinante naqueles atletas que acabam por conseguir classificacoes

nos primeiros lugares da prova de 10km estudada.

4.2.2. Estratégias de Nutricdo numa prova de 10km

As situagdes alimentares que sucedem durante a prova estdo intimamente ligadas a
dieta alimentar pré-prova. Apenas um ter¢o dos nadadores afirma alterar alguns padrdes
alimentares nas vésperas da prova e, por vezes, na semana da prova. Os restantes afirmam
manter um regime alimentar semelhante ao praticado durante a época. As principais
diferencas identificadas nas alteracfes alimentares prendem-se com um forte incremento de
hidratos de carbono na semana da prova e um aumento da hidratag@o entre dois a trés dias

antes da mesma.

Quadro 6 - OpcOes dos atletas internacionais relativas aos alimentos escolhidos para o
dia da prova, tendo em conta a refeicdo comum do dia (pequeno almoc¢o).

Prova Internacional (Taga do Mundo de Setibal — Junho de 2015)

Classificacéo obtida

Pequeno-almoco (n° de altetas) Masc. Fem.
Sandes com queijo / queijo e presunto / queijo e fiambre (3) 7°e 9Q° 1°
Croissants simples (2) 9o 3°
Cereais muesli (3) 40° 7°, 18°
Pao com chocolate (nutela) (2) - 1°e Q°
Torradas com manteiga (2) 20 11°
Torradas com doce (morango) (1) 26°
Ovos estrelados, bacon, feijdes, torradas ou péo (5) 1309, 220, 279, 40° 7°
Leite (1) 7° -
Café (5) 400 3°, 7°,15°, 18°
logurte (2) 7° 7°
Sumos de Fruta Natural ou Fruta (1) — 18°
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Quadro 7 - OpcOes dos atletas nacionais relativas aos alimentos escolhidos para o dia
da prova, tendo em conta a refeicdo comum do dia (pequeno almogo).

Prova Nacional — Campeonato Nacional na Amieira — Maio de 2015)

Classificacdo obtida
Pequeno-almoco (n° de atletas)

Masc. Fem.
Sandes com queijo / queijo e presunto / queijo e fiambre (4) 6°,100,13° 50
Cereais Nestlé (Nestum, Chocapic ou Estrelitas) (5) 5°,80,9°,12° 40
Torradas com manteiga (6) 1°, 8° 10, 2°,4°,6°
Torradas com doce (morango) (1) 10°
Massas e proteina (2) 10,70
Leite (10) 59,6°,7°,8°,9°, 10°,12° 1°,4°
Café (5) 59,6°,8°,9° 40
logurte (2) 80,12°
Sumos de Fruta Natural ou Fruta (5) 4°, 10°,13°, 20,50

Para estas opcOes/estratégias alimentares escolhidas pelos nadadores,
nomeadamente para 0os mesmos alimentos consumidos no pequeno-almoc¢o do dia da prova
existe uma discrepancia ao nivel das classificagfes finais masculinas e femininas sendo estas
favoraveis as nadadoras que apresentam melhores resultados.

Quando analisamos resultados de atletas nacionais e internacionais, a diferenca esta
na natureza de alguns dos nutrientes consumidos., Tal distin¢gdo surge sobretudo ao nivel dos
cereais e no consumo de um pequeno-almogo mais tradicional pelos atletas internacionais,
consumindo ovos, bacon e feijdes na procura da proteina e hidratos de carbono; por outro
lado, a nivel nacional, alguns atletas procuram a massa, a manteiga e até o leite para conferir
esse teor proteico e rico em hidratos de carbono, mas que também inclui gordura. A
generalidade dos atletas utilizou muito o pdo como base do seu pequeno-almogo, visto que
nas duas provas estudadas terem sido consumidos como base desta refeicdo sandes, péo
branco e torradas. Uma parte significativa dos atletas recorre ainda ao café como bebida
integrante do seu pequeno-almoco, quer na sua forma simples, quer misturado no leite. De
notar que os atletas nacionais recorrem mais aos sumaos naturais e ao consumo de fruta no
pequeno-almoco do dia da prova, quando compara dos com 0s hadadores internacionais.

A maioria dos atletas nacionais e internacionais opta por ingerir um gel antes do inicio

da prova de 10km. Agueles atletas que ndo tomam o gel antes da prova acabam por consumi-
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lo no decorrer da mesma, pois um terco dos atletas leva consigo no fato pelo menos um destes
géis (tanto de absor¢ao rapida como de absorcao lenta).

Durante o dia da prova, a grande maioria dos atletas consome em média mais de
1,5L de liquidos, essencialmente agua, com ou sem adicdo de isoténico na sua constituicao.

Relativamente ao abastecimento, apenas 3 em 32 atletas no conjunto das duas
competicbes avaliadas ndo fez o seu préprio abastecimento, deixando este a cargo do seu
treinador. As tendéncias identificadas para o contelido dos abastecimentos nas provas de
10km do campeonato nacional portugués e da Taca do Mundo de Setubal (provas com
condi¢Bes climatéricas muito semelhantes, a exce¢do de uma maior ondulagdo em Setubal)
foram essencialmente para um estilo de abastecimento na plataforma em que o handler
contém a mistura liquida do atleta, complementado com um a dois geis inseridos no fato dos
nadadores. O handler contém, em muitos dos casos, apenas uma bebida isotdnica: gold
drink®, powerade®, Gatorade®, Isostar®; noutros casos, uma mistura muito comum entre 0s
atletas é composta por uma bebida isoténica e um gel de absorcéo lenta e rapida. Conforme
0 gosto de cada atleta existem algumas variacdes desta solucdo, nomeadamente em relacdo
as quantidades e a introducéo, ou ndo, de umabebida energética com elevado teor em cafeina
e/ou taurina (por exemplo, Redbull®). Uma ultima opcdo que também nos € apresentada,
ainda que menos recorrente, € a utilizacdode BCAA’s (n&o incluidos numa mistura) ou apenas

0 abastecimento de géis ricos em hidratos de carbono de absorc¢éo rapida e lenta.

4.2.3. Outras variaveis determinantes para o resultado

Para 95% dos atletas as condicBes contextuais de prova foram as ideais no que
respeita as variaveis que podem influenciar diretamente as prestacdes dos atletas, como a
temperatura da agua ou a presenca de ondulagéo e correntes. A temperatura da agua foi de
21°C nas duas provas estudadas. Contudo, os poucos nadadores que abordam algum
desconforto relativo a temperatura da agua referem que tal se deve as suas proprias
carateristicas fisioloégicas, como acomposicao corporal de cada atleta que propicia um melhor
rendimento em temperaturas da agua um pouco superiores.

A ondulagédo presente foi um fator que interviu na estratégia de alguns dos
nadadores, tendo influéncia direta no ritmo de nado resultante. Ainda assim, uma fatia
significativa dos atletas (95%) menciona que ambas as variaveis acabaram por ndo interferir

no desenrolar das suas estratégias de prova.
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4.2.4. Limitacdes do estudo

Uma limitag&o presente no estudo prende-se com a falta de controlo da frequéncia
de bragada em ambos os eventos de AA. Este indicador teria sido muito importante para se
estudar a poupanca energética e a eficacia conseguida nos metros finais da prova.

Muitos dos pddios conseguidos em eventos da FINA revelam que 70 a 80% de uma
prova de 10km € nadada a uma frequéncia de 70 bracadas por minuto, frequéncia essa que
€ aumenta até valores entre 0s 90 e as 110 bracadas por minuto com um ciclo de seis
batimentos de pernas nos 2 km finais (Cassidy, 2012).

Este trabalho deveria ainda analisar a preparacdo mental para a prova.

Um nadador de AA deve estar consciente e preparado para situagdes inesperadas
gue podem ocorrer durante a prova. Uma analise pré-prova dos seus adversarios pode ser

um complemento benéfico ao regime de treino adotado (Cassidy, 2012).

4.3. Discussao de Resultados

O principal objetivo deste estudo foi alcancado. A analise estratégica de uma prova
de 10km em AA, bem como o estudo das op¢des estratégicas nutricionais requeridas antes e
durante os eventos foram realizadas. Assim, dadas as tendéncias estratégicas identificadas,
0s resultados apontam para a existéncia de um conhecimento tatico e para uma capacidade
de planear e executar de forma estruturada 0s momentos relativos a alimentacao.

Em termos téticos, a manutencao de determinado atleta no grupo da frente esta
associada as opcoes taticas realizadas. Partindo ao encontro da literatura analisada, o
conhecimento téatico é, de fato, o principal meio para atingir um nivel elevado de desempenho
na prova (Munatones, 2011). Este conhecimento € decisivo em fungéo das determinantes do
rendimento em prova, isto €, o que fazer num ambiente dindmico em que atletas, condi¢cdes
climatéricas e temperatura da 4gua podem sofrer alteragBes inesperadas. Um nadador
necessita de antecipar, adaptar e responder a movimentos inesperados. A observacéo, o
estudo e a experiéncia competitivas tornam-se fulcrais (Munatones, 2015) de modo a que seja
possivel atingir as tendéncias estratégicas para uma eficaz economia de nado, bem como
procura da maxima poupancga energética.

Os nadadores internacionais parecem ser dotados de um conhecimento tatico que
os permite refletir e, em conjunto com o treinador, desenvolver um pensamento critico
relativamente as ocorréncias verificadas durante a prova. Esta é uma determinante tatica

abordada por Munatones (2015), que relembra ainda as principais questdes a formular no pré
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e pos-prova: vais colocar vaselina ou alguma gordura? Porqué? / Quantos pares de 6culos
trouxeste para a competicdo? / Qual é o teu objetivo principal para hoje? No fundo, a criacdo
de uma perspetiva de consciencializacdo e focalizacdo nos momentos que antecedem o
evento. Outras questbes visam a reflexdo dos acontecimentos decorridos na prova e séo
realizadas depois da prova: como foi a partida em termos de ritmo e do teu posicionamento?
/ Durante a prova, como foi o ritmo e que estratégia adotaste para contornar as boias? / Existiu
muito contacto fisico na chegada? Quando iniciaste o sprint final? (Munatones, 2015). Todas
estas questBes permitem uma reflexdo sobre se, de fato, as tendéncias estratégicas tiveram
efeito, nomeadamente se o atleta conseguiu ter uma capacidade de se resguardar e
responder na altura certa as mudancgas de ritmo impostas.

Munatones (2015) aconselha os nadadores a terem consigo um ou mais géis de facil
acesso dentro do fato, de modo a que exista uma remog¢ao e um consumo rapido na agua.
Este aspeto corrobora os dados obtidos no sentido em que os nadadores levaram os géis
consigo para a prova e em muitos dos casos acabaram mesmo por ingeri-los durante a prova
de 10km. Contudo, nadadores, treinadores e nutricionistas devem trabalhar em conjunto de
modo a compreenderem que opcdes de ingestdo destes geis, melhor se adequam a cada
atleta. Ha que refletir e escolher preferencialmente o consumo de um gel de absorcao rapida,
pois sera mais indicado ingerir um gel de absorcao lenta no pré-prova, dando, posteriormente,
prioridade as necessidades energéticas que um atleta apresenta em determinado momento
da prova através dos agucares rapidos.

Os nadadores de AA deparam-se em determinados momentos da sua prova com
dificuldades associadas a fadiga muscular resultante do esgotamento das reservas de
glicogénio (Boudreau, 2015). Assim, verificou-se nos atletas entrevistados um consumo de
alimentos ricos em HC numa tentativa de otimizag&o das reservas. Estar bem nutrido ajuda o
nadador a manter se fisicamente e psicologicamente apto para as ocorréncias em prova
(Boudreau, 2015).

Grande parte dos atletas estudados realizou um aporte significativo em HC e o
contetdo dos seus abastecimentos vai ao encontro das principais recomendacdes para o
exercicio de longa duracdo. Ou seja, privilegiar a ingestao de alimentos e liquidos ricos em
HC (Burke et al. 2011). O fornecimento exdgeno da fonte combustivel € necessario para
manter a velocidade de nado. Os HC consumidos antes e durante a prova podem suportar as
necessidades do musculo e melhorar o desempenho desportivo através do efeito funcional no
cérebro (Shaw, Koivisto, et al., 2014).

Felizmente, as condi¢cbes climatéricas como temperatura exterior e temperatura da
agua estiveram do agrado dos atletas que participaram nestas duas provas estudadas. A agua

estava a 21° em ambas as provas e ndo existiram quaisquer registos de situagbes de
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hipotermia ou hipertermia. Estas condi¢Bes corporais extremas afetam o sistema fisioldgico e
perturbam o foco do atleta (Munatones, 2015). Relativamente as correntes e ondulagéo,
apenas alguns nadadores mencionam a sua interferéncia com a estratégia planeada. De
facto, nadar contra a corrente e ondulacdo um pouco mais elevada pode deixar o atleta

frustrado e com um sentimento de incapacidade (Munatones, 2015).
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Capitulo V - Estudo 3: Anélise comparativa de dois
microciclos. Estratégia nutricional na preparacdo de uma prova de

5km indoor e outdoor.

5.1. Metodologia

Este estudo teve por objetivo a andlise do regime nutricional de nhadadores de AA em
dois microciclos de treino. O primeiro microciclo decorreu entre os dias 15 e 19 de fevereiro
de 2016, que findou com a prova de 5km indoor, e 0 segundo microciclo entre os dias 16 e 20
de maio do mesmo ano, culminando com a prova de 5km outdoor estudada. Todos os atletas
da amostra realizaram a avaliacdo da composicéo corporal por bioimpedéancia (inbody720) no
inicio de cada microciclo em estudo. No 2° microciclo sé 10 atletas mantiveram os critérios de
inclusdo, tendo os restantes evidenciado indisponibilidade tendo sido excluidos do estudo. A
inbody720 é um equipamento de bioimpedancia que realiza uma analise completa da
composicao corporal, informando acerca do contetdo relativo de cada compomente do peso.
A massa muscular esquelética e a quantidade e percentagem, da massa de gordura, foram

selccionados para o estudo.

5.1.2. Amostra do estudo

Ambas as semanas avaliadas pertencem ao 2° macrociclo da época. A amostra
inicial contemplava 19 nadadores, 11 masculinos e 8 femininos. Porém, ao longo do estudo,
nao foi possivel controlar todos os atletas de forma que ndo fossem descurados pormenores
referentes ao preenchimento dos diarios alimentares e ao seu complemento fotogréfico.
Contudo, dos 19 nadadores que iniciaram o estudo no primeiro microciclo, quatro dos
nadadores masculinos apenas preencheram um ou dois diarios referentes a primeira semana,
revelando completo desinteresse pelo estudo. Apos a primeira semana, e depois de ter um
total de 15 diarios alimentares completos, trés rapazes e duas raparigas abandonaram o
estudo imediatamente antes do segundo momento de avaliagéo da preparagao nutricional (2°
microciclo estudado). Estes cinco atletas alegaram motivos pessoais, de ordem profissional.
Assim, restaram 10 atletas com os dois registos diarios completos, correspondendo aos 1° e
2° microciclos.

No primeiro microciclo (fevereiro), os 10 atletas que compdem a amostra
encontravam-se envolvidos numa fase de treino mais volumosa e apenas descansaram

alguns dias para a prova de 5km indoor. No segundo microciclo (maio), os treinadores
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realizaram um taper curto dada a importancia da prova de 5km outdoor em questédo. Na tabela
1 reportam-se os valores da caraterizacdo da amostra que fizeram parte do estudo.

Neste grupo de atletas masculinos, 5 sdo internacionais, o que revela a qualidade da
amostra. Um deles é tricampedo nacional (5km indoor e outdoor), um ex-campeao nacional
do escaldo juvenil (3 e 5km indoor e outdoor), um ex-campedo nacional junior (5km indoor e
outdoor) e ainda dois nadadores (um janior e outro sénior) medalhados em fases finais dos
5km indoor e nos campeonatos hacionais de 5km outdoor. A amostra feminina, composta por
trés atletas internacionais e duas atletas medalhadas nos campeonatos nacionais de 5km,
contém uma atleta que veio a ser 52 nos Campeonatos da Europa dos 10km e outra que viria
durante o més de agosto do ano de 2016 a participar na prova de 10km dos JO, no Rio de
Janeiro. Uma das raparigas que compde esta amostra €, também, uma nadadora janior
internacional com presenga no podio em campeonatos nacionais de AA. As restantes duas
atletas sdo nadadoras que marcam habitualmente presenca assidua em podios nacionais das
provas de 5km (indoor e outdoor).

Tabela 3 - Caracterizagdo da amostra. Valores de média, desvio-padrdo (Dp), minimo

(Min) e méximo (Max).

Amostra Amostra
Masculina Feminina
(N=5) (N=5)
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Idade 19,8 16 26 4,15 19 15 25 3,90
Estatura 177.,8 176 181 2,49 170 166 173 2,61

Para ambos 0s sexos é curioso verificar que existe uma amplitude de 10 anos entre
o atleta mais velho e o0 mais novo. Os nadadores mais jovens neste estudo sao juniores (15 e
16 anos) e os mais velhos (25 e 26 anos) sao séniores, alguns deles com muitos anos de
natacdo e mais de 8 anos a praticar esta disciplina especifica dentro da mesma. Mais de 90%

da amostra apresenta uma participagdo regular em eventos de AA desde o ano de 2012.

5.1.3. Avaliacdo nutricional

O método utilizado para a avaliagdo nutricional, nos dois momentos, foi o
preenchimento diario do registo da alimentacéo completa dos atletas participantes no estudo.
Para facilitar a andlise dos diarios ensinamos os participantes a completa-los, de modo a obter
uma linguagem comum na descrigdo dos alimentos consumidos. Foram disponibilizados

exemplos e fichas de registos.
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Exemplificou-se como descrever a hatureza dos produtos, as marcas dos alimentos
ou bebidas e como clarificar as quantidades colocadas no prato e ingeridas. Exemplos deste
instrumento preenchido encontram-se em anexo (anexo 1). Este estudo foi completado por
fotografias do inicio e final das refeicGes, de modo a facilitar a estimativa do peso das por¢des
dos alimentos efetivamente consumidos (ver exemplo no anexo 2 - exemplo completo de
diario com fotos).

O tratamento dos registos dos diarios alimentares dos atletas foi realizado de acordo
com Amaral et al. (1993) e também com base no manual de quantificacdo do curso de
Ciéncias da Nutricdo da Universidade do Porto (Marques, Almeida, & Pinho, 1996).

A estimativa do peso das porc¢des descritas nos diarios alimentares dos atletas foi
realizada com base em literatura definida para a populagéo portuguesa. Estas publicacbes
apresentam uma lista de pesos e porc¢des dos alimentos com o registo fotografico dos mesmos
(Amaral et al., 1993; Marques et al., 1996). Recorremos ainda as indica¢fes das marcas e as
particularidades que os participantes forneciam sobre os pratos consumidos. Sempre que
houve duvidas, contactamos (telemdvel, email, facebook ou pessoalmente) os participantes
para um esclarecimento sobre o seu consumo alimentar. Recorremos a supervisao de um
nutricionista experiente para nos auxiliar nesta parte do estudo.

Ao todo foram conseguidos 12 registos alimentares para cada um dos 10 nadadores
(por atleta: 6 registos diarios do primeiro microciclo e 6 do segundo microciclo, contanto que
se trataram de 5 registos para cada dia da semana, completados com a anotacdo do dia da
prova correspondente a cada semana do estudo). Foi ainda incluido um grupo de questdes
referentes a evidencia de sensacao de fome, por parte dos atletas participantes da amostra.

Uma vez quantificados em gramas ou, no caso das bebidas, em mililitros, os dados
foram introduzidos numa tabela de célculo Microsoft Office Excel® construida com base na
tabela portuguesa de composi¢cdo de alimentos (Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, 2007). Sempre que apareceu um alimento ou suplemento que néo foi encontrado na
referida tabela, acrescentou-se a composicdo desse alimento/suplemento com base nas
indicacdes da marca. Para cada alimento avaliado foi tomada em conta a parte edivel do
mesmo, recorrendo as indicacdes da tabela portuguesa de composicdo de alimentos (Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, 2007).

Os resultados obtidos foram analisados de acordo com as recomendacdes
especificas para a populacdo desportiva (Kreider et al., 2010; N. R. Rodrigues et al., 2009) e
das DRIs para a populagéo geral (Padovani et al., 2006). Os nutrientes foram os escolhidos
de acordo com a sua intervencao organica e de acordo com o que deve ser uma alimentacdo

equilibrada para atletas de alta competicéo.
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5.1.4. Tratamento estatistico

Foi realizada a estatistica descritiva das variaveis para cada nutriente estudado
através de valores médios, minimos e maximos, bem como o desvio padrédo. A comparacéo
entre os parametros estudados foi feita através de um procedimento conservador utilizando
técnicas ndo-paramétricas em virtude da reduzida dimensdo amostral. A comparagéo intra-
grupo foi realizada através do teste Wilcoxon e as medidas repetidas atraveés do teste de
Friedman com a analise pos-hoc através do teste Dunns. De modo a identificar tendéncias de
estratégia nutricional na preparacdo dos nadadores para estas duas provas foi realizada a
andlise correlativa através do teste Speaman’s-rho. Todas as analises foram executadas
através do software estatistico SPSS, tendo a significAncia sido estabelecida em p<0,05.

5.2. Resultados

5.2.1 Apresentacdo de resultados comparativos do primeiro com 0

sequndo microciclo estudado

As tabelas que se seguem ilustram os resultados relativos a comparacédo de dois
microciclos distintos de trabalho. Ao longo de 5 dias, os atletas da amostra (N=10) cumpriram
o planeamento dos seus treinadores e executaram o seu plano nutricional de acordo com o
normal funcionamento de uma semana pré-prova de 5km. Os resultados encontram-se
traduzidos através dos valores médios, minimos, maximos e desvio padrdo para cada um dos
microciclos 1 e 2 em estudo. A logica de apresentacdo dos dados obtidos procurou, em
primeiro lugar, revelar os valores para a totalidade da amostra (N=10) e, em segundo lugar,
caraterizar as particularidades da ingestéo para os nadadores masculinos (N=5) e femininos
(N=5).
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Tabela 4 - Resultados obtidos em funcao da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra total (N=10) nas variaveis massa corporal (MC), indice
de massa corporal (IMC), massa gorda (MG), quilocalorias (Kcal), proteinas, gorduras, hidratos
de carbono (HC) e fibras, em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
MC (kg) 63,7 54,7 75,3 6,78 63,3 54,2 73,9 6,35
IMC (kg/m?) 21,3 19,0 24,3 1,96 21,1 19,4 23,9 1,77
MG (kg) 9,7 5,3 15,8 3,53 6,9 1,9 10,7 3,59
Kcal (kcal/kg) 46,2 34,3 63,6 9,43 42,2 33,3 50,7 5,93
Proteinas (g/kg) 2,3 1,6 3,3 0,52 2,0 1,1 2,6 0,45
Gorduras (g/kg) 1,4 1,0 2,1 0,34 1,3 0,9 1,6 0,22
HC (g/kg) 6,2 3,9 8,6 1,59 5,6 3,7 7,8 1,49
Fibras (g) 25,3 14,7 34,4 6,53 21,1 13,4 36,9 6,65

A tabela 3, é uma tabela global resultante da ingestéo diaria no decorrer dos 5 dias da
semana de cada uma das provas alvo. Optamos por agrupar as variaveis referentes a
composigao corporal juntamente com os macronutrientes e Fibras ingeridas pelos atletas. Os
atletas participantes da amostra total (N=10), foram submetidos a uma comparacdo dos
valores médios alcancados no primeiro e segundo microciclos. Foram identificados valores
muito semelhantes para as variaveis selecionadas. Porém, existe um decréscimo das
variaveis MG e Fibras, respetivamente em 2,6 kg e em 4,2g do primeiro para o segundo
microciclo.

Tabela 5 - Resultados obtidos em func&o da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e madximos (Mé&x.) para a amostratotal (N=10) nas variaveis agua (H20) e volume total (Vol.
Total) da semana em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média ~ Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
\ol. Total (Km) 36,5 21,7 50,7 9,23 31,6 204 51,5 10,65
H20 (g/kg) 54,6 21,5 91,9 21,52 52,4 25,9 94,6 23,25

As variaveis agrupadas neste formato, permitem a andlise de uma possivel relacdo
entre as variaveis agua e volume total de quildbmetros nadados durante cada uma das duas
semanas de treino estudadas. A tabela 4 revela uma ligeira diminuigdo do volume de treino
e consumo de agua da primeira para a segunda semana.

Tabela 6 - Resultados obtidos em func¢do da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e méximos (Méx.) para a amostra total (N=10), para os &cidos gordos saturados (AGS),
acidos gordos mono-insaturados (AGMI) e &cidos gordos poli-insaturados (AGPI) em cada um
dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (% 42,3 34,8 479 4,14 41,7 34,8 48,9 4,67
AGMI (%) 40,2 35,3 440 2,63 41,0 36,5 53,0 4,76
AGPI (%) 17,5 13,3 23,0 3,24 19,5 10,2 429 9,51
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Os resultados obtidos para a totalidade da amostra (N=10) relativamente aos acidos
gordos consumidos revelam a existéncia de valores médios muito proximos nas duas
semanas estudadas conforme demonstra a tabela 5. Estas varidveis foram agrupadas

separadamente dos resultados obtidos para os macronutrientes e micronutrientes.

Tabela 7 - Resultados obtidos em funcéo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra total (N=10) nas vitaminas (Vit.) selecionadas para cada

um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vit. D (ug) 7,3 2,0 16,6 4,71 5,8 3,0 9,8 2,08
Vit. A (ug) 9447 482,6 1641,1 416,46 791,7 4334 1312,6 257,00
Vit. E (mg) 7,9 3,7 11,9 2,47 6,9 4,1 10,4 2,29
Vit. C (mg) 119,6 34,6 218,1 69,48 122,0 58,2 183,0 50,93
Folato (mg) 319,9 184,7 559,7 100,43 289,9 157,2 481,8 95,19
Vit. B12 (ug) 7,6 3,5 14,2 3,27 9,9 1,8 23,3 7,14
Vit. B6 (mg) 5,3 3,1 7,5 1,14 4.7 2,4 6,4 1,38
Vit. B1 (mg) 1,7 1,3 2,6 0,42 1,7 0,8 2,4 0,44
Vit. B2 (mg) 17,0 1,8 45,5 15,69 14,5 14 59,9 19,31
Vit. B3 (mg) 52,3 34,0 68,9 11,77 49,3 20,9 63,1 13,51

As vitaminas apresentadas na tabela 6, foram as selecionadas mediante o seu valor
de interesse para o0 estudo, homeadamente a sua importancia em termos de valores padrao
para a pratica de atividade fisica com as particularidades exigidas. As unidades relativas
apresentadas para as diferentes vitaminas correspondem as quantidades ingeridas pelos
participantes em microgramas (ug) ou miligramas (mg). Em regra, os valores obtidos para o
consumo das vitaminas escolhidas nos dois microciclos estudados, sdo muito semelhantes

ndo sendo identificadas diferengas significativas.

Tabela 8 - Resultados obtidos em func¢do da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra total (N=10) nos minerais sédio (Na), calcio (Ca),
magnésio (Mg) e ferro (Fe) para cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Na (mg) 59779  3296,9 8016,7 1530,05 5229,7 3322,0 6605,1 1133,73
Ca (mg) 12729 9319 17719 280,41 11319 785,2 1789,0 304,02
Mg (mg) 646,3 391,1 1248,0 275,32 615,9 272,3 1114,6 264,30
Fe (mg) 14,3 9,0 19,0 3,07 14,1 74 22,7 4,42

Conforme se pode observar nos resultados expressos nas tabelas 3,456 e 7
correspondentes aos valores obtidos para a amostra total do estudo (N=10), ndo se

encontraram discrepancias nas variaveis selecionadas, quando comparamos a primeira com
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a segunda semana de preparacdo para as duas competicdes. Este conjunto de variaveis
escolhido foi aquele que, de acordo com a revisdo de literatura encontrada, se melhor se
ajustava aos objetivos do estudo. Estas variaveis interessavam ser alvo de andlise de modo
a compreender as tendéncias alimentares dos atletas num periodo terminal da sua
preparacdo para os 5km indoor e outdoor.

A fim de ser conseguida uma andlise mais detalhada da preparacéo para estas provas,
encontram-se em seguida os resultados comparativos dos dois microciclos, desta feita para a

amostra masculina (N=5) e para a amostra feminina (N=5) (tabelas 8 e 9).

Tabela 9 - Resultados obtidos em funcéo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5), nas variaveis massa corporal (MC),
indice de massa corporal (IMC), massa gorda (MG), quilocalorias (Kcal), proteinas, gorduras,
hidratos de carbono (HC) e fibras, em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. MAax. Dp
MC (kg) 67,44 58,8 75,3 6,81 67,06 60,9 73,90 5,92
IMC (kg/m?) 21,46 19,0 24,3 2,38 21,26 19,5 23,90 2,23
MG (kg) 7,32 5,3 11,7 2,87 5,74 1,9 9,40 3,57
Kcal (kcalkg) 48,42 39,5 63,6 9,25 45,18 37,6 50,71 5,71
Proteinas (gkg) 2,41 2,0 3,3 0,48 2,21 1,8 2,43 0,25
Gorduras (g/kg) 1,5 1,1 2,1 0,42 1,4 1,1 1,55 0,17
HC (g/kg) 6,42 5,4 7,9 1,11 6,00 4,5 7,79 1,41
Fibras (g) 26,27 20,4 34,4 5,70 23,83 18,9 36,90 7,39

Ainda que sejam uma vez mais, valores que praticamente ndo diferem de uma semana
para a outra, interessa verificar o comportamento alimentar adotado pela amostra masculina
durante estas duas semanas de preparacdo para cada uma das provas de 5km. Assim, de
acordo com os valores médios presentes na tabela 8, podemos verificar que apesar de nao
serem significativos, todas as variveis apresentam valores médios inferiores no segundo

microciclo, relativamente ao primeiro.
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Tabela 10 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrdo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Méx.) para a amostra feminina (N=5), nas variaveis nas variaveis
massa corporal (MC), indice de massa corporal (IMC), massa gorda (MG), quilocalorias (Kcal),
proteinas, gorduras, hidratos de carbono (HC) e fibras, em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2

Variaveis Média  Min. Méax. Dp Média  Min. Méx. Dp p

MC (kg) 60,0 54,7 64,0 4,75 59,4 54,2 64,2 441 ns

IMC (kg/m?) 21,1 19,2 23,7 1,71 20,9 19,4 22,9 1,39 ns
MG (kg) 12,1 10,4 15,8 2,32 8,1 1,9 10,7 3,54 0,043
Kcal (kcalkg) 43,9 34,3 57,8 10,08 39,2 33,3 45,2 4,90 0,080

Proteinas (gkg) 2,1 1,6 3,1 0,58 1,8 11 2,6 0,55 ns

Gorduras (g/kg) 1,3 1,0 1,7 0,25 1,3 0,9 1,6 0,26 ns
HC (g/kg) 5,9 3,9 8,6 2,07 51 3,7 75 1,58 0,043

Fibras (g) 24,4 14,7 34,2 7,82 18,5 13,4 24,3 5,18 0,043

A variavel MC corresponde as pesagens realizadas pelos participantes de ambas as
amostras nos dias em que realizaram o teste de composicao corporal. Nas duas amostras,
esta variavel apresenta uma diminui¢do muito reduzida do primeiro para o segundo microciclo
estudado. Os valores médios obtidos para o IMC sao praticamente idénticos, sendo, também
aqui, identificada uma diferenga muito reduzida e pouco relevante do primeiro para o segundo
momento, embora néo seja evidente uma diferenca significativa.

Ainda no que respeita a parametros da composicdo corporal, é evidenciada uma
diferenca em ambas as amostras para a MG. Esta diminui desde a primeira avaliacdo para a
segunda avaliacdo, aproximadamente 2 e 4kg, para o grupo masculino e feminino,
respetivamente. Contudo, é apenas para a amostra feminina que esta diferenca se revela
significativa (p=0,043).

Relativamente aos macronutrientes, quer na amostra masculina como na feminina, e
em sintonia com as trés variaveis anteriores, a ingestao calorica € inferior na preparacdo para
a prova de 5km outdoor. Verifica-se que as Kcal, HC, Proteina, Gorduras e Fibras apresentam
uma ingestdo mais reduzida em maio (2° microciclo), quando comparados com os resultados
de fevereiro (1° microciclo). Todavia, a abordagem estatistica realizada identifica apenas para
a amostra feminina uma diferenca significativa entre o primeiro e o segundo microciclo
relativamente a ingestédo de HC e Fibras (p=0,043) conforme indicado na tabela 9. Contudo,
o valor de ingestdo em Kcal apresenta diferengas que se traduzem num (p=0,080) préximo de
evidenciar diferenca significativa.
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Tabela 11 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrao (Dp), valores minimos
(Min.) e méaximos (Max.) para a amostra masculina (N=5), nas variaveis agua (H20) e volume total
(Vol. Total) em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vol. Total (Km) 41,5 31,0 50,7 7,77 35,2 20,4 51,5 12,49

H20 (g/kg) 53,4 32,9 87,7 22,45 52,3 27.6 81,3 21,25

Os valores atingidos para a amostra masculina no que respeita ao consumo de agua
mantém se muito semelhantes quer na primeira, quer na segunda semana. Relativamente ao
volume de treino, existe uma diferenca. Embora ndo seja significativo, o valor atingido para a

segunda semana € 6km inferior ao Vol. Total da primeira semana estudada.

Tabela 12 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrédo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra feminina (N=5) nas variaveis agua (H20) e
volume total (Vol. Total) em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vol. Total (Km) 31,5 21,7 43,5 8,33 28,0 21,3 39,5 8,18

H20 (g/kg) 55,9 27,5 91,9 23,12 52,5 25,9 94,6 27,66

As tabelas 10 e 11 representam duas variaveis influentes no processo de treino e
determinantes na preparacao de cada uma das provas correspondentes ao término dos dois
microciclos estudados.

Relativamente as atletas femininas, apesar de existir uma diferenca na ingestao
diaria de agua de um microciclo para o outro, esta diferenca nao € significativa, conforme nos
indica a tabela 11.

Os volumes de treino diferem de um microciclo para o outro, no caso da amostra
feminina verifica-se uma diferenga de 3km, inferior no segundo microciclo. Este indicador

justifica-se por raz6es associadas ao processo de treino e sera discutido posteriormente.

Tabela 13 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrdo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5) para os os acidos gordos
saturados (AGS), acidos gordos mono-insaturados (AGMI) e &cidos gordos poli-insaturados
(AGPI) em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (%9 44,0 39,9 47,9 3,80 44,7 40,6 48,9 3,11
AGMI (%) 40,7 37,4 44,0 2,70 39,9 37,2 42,3 1,93
AGPI (%) 15,3 13,3 17,2 1,51 19,9 10,2 42,9 1,31
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Através dos dados obtidos para o consumo de acidos gordos (tabela 12), apenas
existe um pequeno aumento do consumo de AGPI do primeiro para o segundo microciclo de
estudo na amostra masculina, contudo este aumento néo é estatisticamente significativo. Nos
restantes valores para os AGS e AGMI, os resultados obtidos para as duas semanas

estudadas sao muito idénticos.

Tabela 14 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra feminina (N=5) para os acidos gordos saturados (AGS),
acidos gordos mono-insaturados (AGMI) e acidos gordos poli-insaturados (AGPI) em cada um
dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (% 40,6 34,8 45,3 4,10 38,8 34,8 43,2 4,17
AGMI (%) 39,7 35,3 42,2 2,76 42,1 36,5 53,0 6,66
AGPI (%) 19,8 15,7 23,0 2,98 19,1 12,2 25,4 5,57

No que respeita ao consumo de &cidos gordos na amostra feminina de realgar uma
vez mais uma tendéncia para a existéncia de valores médios muito préximos nas trés variaveis

estudadas.

Tabela 15 - Resultados obtidos em funcdo damédia, desvio padrao (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5) nas vitaminas (Vit.) selecionadas em
cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Ma&x. Dp
Vit. D (ug) 5,3 2,0 9,3 2,96 5,6 3,5 7,7 1,93
Vit. A (ug) 1057,8  482,6 1641,1 488,59 878,9 433,4 1312,6 318,03
Vit. E (mg) 7,0 3,7 11,3 2,91 6,3 4,2 7,1 1,22
Vit. C (mg) 100,2 34,6 217,6 75,68 108,4 64,6 1744 46,12
Folato (mg) 368,5 300,7 559,7 109,05 343,9 236,4 481,8 92,11
Vit. B12 (ug) 6,9 5,7 9,2 1,41 9,5 51 20,3 6,29
Vit. B6 (mg) 5,7 4,8 7,5 1,06 5,2 4,8 6,0 0,49
Vit. B1 (mg) 1,9 15 2,6 0,46 1,9 1,6 2,4 0,33
Vit. B2 (mg) 19,1 3,4 45,5 17,08 17,2 2,5 59,9 24,62
Vit. B3 (mg) 58,2 52,3 68,9 6,81 57,1 52,1 61,9 4,49

Para a amostra masculina, as vitaminas apresentam valores muito semelhantes no
primeiro e no segundo microciclo, conforme constam os valores evidenciados na tabela 14.
As unidades apresentadas, representam quantidades reduzidas (mg) e (ug) para a ingestao

das vitaminas.
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Tabela 16 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrao (Dp), valores minimos
(Min.) e méximos (Méax.) para a amostra feminina (N=5) nas vitaminas (Vit.) selecionadas em cada
um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2

Variaveis Média Min. MAax. Dp Média Min. Max. Dp
Vit. D (ug) 9,4 49 16,6 5,51 6,0 2,98 9,8 2,43
Vit. A (ug) 831,6 507,6 1207,8 345,73 7045 453,36  865,2 168,71
Vit. E (mg) 8,8 7,5 11,9 1,82 7,6 4,10 10,4 3,03
Vit. C (mg) 139,0 68,1 218,1 64,79 135,6 58,17 183,0 57,00
Folato (mg) 271,4 184,7 344,4 70,06 236,0 157,18  309,4 68,02
Vit. B12 (ug) 8,2 3,5 14,2 4,58 10,3 1,79 23,3 8,64
Vit. B6 (mg) 5,0 3,1 5,9 1,24 4,1 2,36 6,4 1,82
Vit. B1 (mg) 1,5 1,3 2,0 0,34 14 0,83 2,1 0,45
Vit. B2 (mg) 16,0 1,8 38,7 15,85 11,9 1,36 37,1 14,69

Vit. B3 (mg) 46,5 34,0 68,1 13,45 41,6 20,87 63,1 15,52

Em relacdo a amostra feminina, para 0s mesmos micronutrientes os valores sdo muito
semelhantes em ambos os microciclos. Apesar de para todas as variaveis selecionadas,
verificarmos uma diferenca na ingestdo destas vitaminas. A semelhanca da amostra
masculina, também aqui se verifica uma reducdo na ingestao do primeiro para o segundo

microciclo.

Tabela 17 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrédo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5) nos minerais sddio (na), calcio
(Ca), magnésio (Mg), ferro (Fe) em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1 Microciclo 2
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Na (mg) 6336,3 3956,9 8016,7 163192 5767,0 45822 63454 703,93
Ca (mg) 1320,6 1029,3 17719 299,37 12488 850,1 1789,0 377,82
Mg (mg) 646,83 493,9 973,7 194,05 663,7 483,1 1006,4 212,39
Fe (mg) 14,7 11,1 16,8 2,34 16,6 12,2 22,7 4,36

Relativamente aos minerais estudados, os valores para a amostra masculina

apresentam-se estaveis sem praticamente nenhuma variagao relevante (tabela 16).
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Tabela 18 - Resultados obtidos em funcdo damédia, desvio padrao (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra feminina (N=5) nos minerais sédio (Na), calcio (Ca),

magnésio (Mg), ferro (Fe) em cada um dos microciclos 1 e 2.

Microciclo 1

Microciclo 2

Variaveis Média Min. Max. Dp Média

Min.

7

Max. Dp

p

Na (mg) 5619,6 3296,9 75056,0 1511,02 46924

3322,0

6605,1 1294,14

ns

Ca (mg) 12252 9319 1642,0 285,66 10149

785,2

1273,4 176,12

0,043

Mg (mg) 645,8 391,1 1248,0 364,54 568,1 2

72,3 1114,6 326,10

ns

Fe (mg) 13,8 9,0 19,0 3,91 11,7

7,4 15,6 3,14

ns

Quanto a amostra feminina (tabela 17), nos dois microciclos verificou-se a existéncia
de uma ligeira diminuicdo do consumo dos 4 minerais estudados. Constata-se, ainda, um

decréscimo significativo no mineral Ca do primeiro para o segundo microciclo (p=0,043).

5.2.2. Resultados relativos a comparacao do 1° pré-prova (dia dos

5km indoor) com o 2° pré-prova (dia dos 5km outdoor)

O conjunto de tabelas que se segue, corresponde a um leque de variaveis
selecionadas, que, de acordo com a revisado da literatura pesquisada, considera 0s mesmos
nutrientes que foram analisados durante cada uma das semanas estudadas. Esta opg¢éao foi
tomada tendo em vista a andlise de diferengas na alimentagéo precompetitiva para uma prova

de 5km em AA, quer seja ela indoor ou outdoor.

Tabela 19 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrdo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra total (N=10) nos minutos, quilocalorias (Kcal),
proteinas, gorduras, hidratos de carbono (HC) fibras e agua (H20) em cada uma das provas
estudadas (5km indoor e 5km outdoor).

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor

Variaveis

Média Min. Max. Dp Média Min. Méx. Dp

Minutos

174,0 150,0 210,0 27,57 1560 120,0 210,0

26,65

Kcal (kcallkg)

26,9 14,4 36,8 9,30 28,2 15,6 50,3

10,84

Proteinas (g/kg)

1,1 0,2 2,3 0,58 0,9 0,2 2,4

0,71

Gorduras (g/kg)

0,6 0,2 0,9 0,25 0,6 0,1 1,6

0,43

HC (gkg)

4;4 119 710 1188 5!2 3’1 7’6

1,59

Fibras (g)

13,9 2,2 22,4 5,95 13,9 3,2 24,1

6,66

H20 (g/kg)

314 13,7 54,9 14,54 30,3 18,4 69,6

19,18

Para a amostra total (N=10), os nadadores, da primeira para a segunda prova
reduziram o n° de minutos que vai desde a ultima grande refeicdo até & hora do evento de

5km. Ou seja, existiu uma reducéo de valor médio de 18 minutos, dos 5km indoor para 0s 5km
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outdoor. Apesar de se notar um ligeiro aumento médio de HC da primeira para a segunda
prova, todos os valores alcancados para os macronutrientes estudados sédo insignificantes do
ponto de vista estatistico.

Tabela 20 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra total (N=10) nos acidos gordos saturados (AGS), moni-
insaturados (AGMI), poli-saturados (AGPI) em cada uma das provas estudadas (5km indoor e
5km outdoor).

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (% 42,5 30,6 50,0 6,30 45,9 35,2 65,3 7,96
AGMI (%) 41,0 34,3 48,8 5,04 39,1 27,8 46,0 5,75
AGPI (%) 16,5 12,4 34,8 6,61 15,0 7,0 25,5 5,39

A tabela 19 ilustra um consumo dos acidos gordos estabilizado para a totalidade da
amostra em ambos os pre-prova estudados. Apenas se verifica um aumento de AGS da prova

de 5km indoor para a de 5km outdoor, porém € um aumento sem significancia estatistica.

Tabela 21 - Resultados obtidos em fungdo damédia, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e méximos (Max.) para a amostra total (N=10) nas vitaminas (Vit.) selecionadas em cada
uma das provas estudadas (5km indoor e 5km outdoor).

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vit. D (ug) 2,0 0,0 3,5 1,41 1,8 0,1 8,8 2,51
Vit. A (ug) 435,9 41,1 1299,2 404,11 457,4 55,0 1117,8 320,88
Vit. E (mg) 2,5 0,3 6,0 1,82 3,5 0,2 9,6 3,26
Vit. C (mg) 196,0 0,0 1309,0 399,73 77,9 0,0 264,5 83,10
Folato (mg) 240,3 19,6 639,8 177,21 160,6 24,1 333,0 102,15
Vit. B12 (ug) 3,3 0,4 8,2 2,71 2,6 0,3 7,8 2,43
Vit. B6 (mg) 3,4 0,9 54 1,14 31 1,3 5,2 1,38
Vit. B1 (mg) 0,9 0,3 1,6 0,40 0,8 0,2 2,3 0,71
Vit. B2 (mg) 9,3 0,2 46,2 17,36 4,8 0,2 37,1 11,36
Vit. B3 (mg) 26,0 4,2 47,2 14,38 21,6 3,2 53,3 18,12

No que concerne ao dia da prova de 5km outdoor, é de realgcar que para a amostra
total (N=10), os valores médios alcancados para as vitaminas, excetuando as vitaminas A e

E, sdo valores inferiores aos encontrados para a prova indoor.
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Tabela 22 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrao (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra feminina (N=10) nos minerais sédio (Na), célcio
(Ca), magnésio (Mg), ferro (Fe) em cada uma das provas estudadas (5km indoor e 5km outdoor).

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Na (mg) 3051,4 1462,4 6284,6 1435,38  3083,8 1288,5 6597,8 1742,85
Ca (mg) 509,2 62,4 886,3 259,57 591,3 64,5 1243,2 362,23
Mg (mg) 596,7 94,9 1402,1 370,75 601,2 356,5 982,4 245,18
Fe (mg) 8,0 1,8 15,9 4,40 8,1 2,2 26,7 7,09

Em relacdo aos valores médios encontrados para 0s minerais consumidos no pré-
prova de ambos os eventos de 5km, de notar que o0s valores alcancados sdo muito
semelhantes.

Os dados obtidos, na amostra total (N=10), para os dois periodos pré-prova em
estudo néo revelam diferencas significativas entre as refeicbes consumidas antes da prova
de 5km indoor e antes da prova de 5km outdoor.

Tal como foi feito para a analise dos microciclos 1 e 2, todavia agora com vista a
compreenséo dos efeitos dos nutrientes ingeridos nas horas prévias as respetivas provas, séo
em seguida apresentados os resultados mais detalhados da compara¢éo do primeiro com o

segundo pré-prova para as amostras masculina (N=5) e feminina (N=5).

Tabela 23 - Resultados obtidos em funcdo damédia, desvio padrao (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5), nas variaveis minutos, quilocalorias
(Kcal), proteinas, gorduras, hidratos de carbono (HC), Fibras, 4gua (H20) para as provas de 5km
indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Minutos 168,0 150,0 210,0 26,83 153,0 120,0 180,0 26,83
Kcal (kcal/kg) 26,4 16,5 36,8 8,75 32,9 20,0 50,3 12,14
Proteinas (g/kg) 1,2 0,6 1,6 0,40 1,3 0,6 2,4 0,75
Gorduras (gkg) 0,6 0,3 0,9 0,21 0,9 0,6 1,6 0,39
HC (g/kg) 4,1 1,9 6,3 1,97 5,7 3,7 7,6 1,70
Fibras (g) 15,0 13,7 17,6 1,68 16,5 12,4 24,1 4,66
H20 (g/kg) 35,4 20,0 54,9 13,97 36,5 18,4 69,6 19,77

De acordo com a tabela 22, desde a ultima grande refeicdo até ao inicio da prova, 0s
atletas aproximaram a sua refeicdo da hora da prova em 15 minutos, isto do evento de 5km
indoor para os 5km outdoor. Ou seja, tentaram minimizar possiveis sensacdes de fome ou

eventuais faléncias das reservas de glicogénio muscular. Para todas as variaveis
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apresentadas na mesma tabela, os valores médios sdo superiores na prova de 5km outdoor

comparativamente ao pré-prova anterior (5km indoor).

Tabela 24 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Méax.) para a amostra feminina (N=5), nas variaveis minutos, quilocalorias
(Kcal), proteinas, gorduras, hidratos de carbono (HC), Fibras, dgua (H20) para as provas de 5km
indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Minutos 180,0 150,0 210,0 30,00 159,0 135,0 210,0 29,24
Kcal (kcalkg) 27,4 14,4 36,1 10,83 23,5 15,6 32,8 7,82
Proteinas (g/kg) 1,1 0,2 2,3 0,77 0,5 0,2 1,2 0,40
Gorduras (g/kg) 0,5 0,2 0,9 0,31 0,3 0,1 0,5 0,14
HC (g/kg) 4,6 1,9 7,0 1,99 4,7 3,1 6,8 1,46
Fibras (g) 12,8 2,2 22,4 8,59 11,2 3,2 22,5 7,80
H20 (g/kg) 27,5 13,7 50,5 15,77 24,2 20,9 52,2 18,49

A amostra masculina (tabela 22) evidencia uma tentativa de aumentar a ingestéo
calérica de uma prova para outra. Assim, no dia da prova dos 5km outdoor, os rapazes
consumiram mais macronutrientes relativamente a prova anteriormente estudada (5km
indoor). Existe, também, uma tentativa de atingir uma hidratacéo 6tima. os atletas procuraram
beber mais agua no pré-prova do evento de 5km outdoor realizado em maio do que se
verificou na prova de 5km indoor em fevereiro.

O contréario verifica-se na amostra feminina (tabela 23) onde esta presente uma
hidratacdo menor, bem como um consumo mais reduzido de macronutrientes face a semana
da prova de 5km indoor. Os HC s&o o Unico macronutriente em que se verificou uma tentativa
expressa para o aumento do consumo. Nas raparigas, a diferenca € quase insignificante,
sendo os valores apresentados no 1° microciclo apenas inferiores em 0,02 g/kg. Por outro
lado, nos rapazes, a ingestdo de HC no dia dos 5km outdoor (microciclo 2) foi superior em
1,54 g/kg a ingestao registada no dia da prova de 5km indoor (microciclo 1).

Contudo, estas evidéncias ndo se comprovam estatisticamente, pelo que nao se
pode afirmar que existam diferencas significativas entre os pré-provas estudados.

Desde a ultima grande refeicdo até ha hora da prova, as nadadoras participantes no
estudo revelam ter diminuido, em média, 21 minutos da 12 prova (5km indoor) para a segunda
(5km outdoor). A mesma situagcdo de diminuicdo do tempo veio a verificar-se também na

amostra masculina, porém esta diferenca foi uma diminuigdo de apenas 15 minutos.
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Tabela 25 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrao (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra masculina (N=5), nas variaveis acidos gordos
saturados (AGS), acidos gordos mono-insaturados (AGMI) e acidos gordos poli-insaturados

(AGPI) para as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2,
respetivamente.

Pre prova 5kmindoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (% 46,8 40,8 50,0 3,63 48,4 40,3 65,3 10,01
AGMI (%) 39,3 34,3 44,0 3,78 36,6 27,8 46,0 7,22
AGPI (%) 14,0 12,4 15,7 1,49 15,1 7,0 25,5 7,09

A semelhanca do que acontece durante os dias das duas semanas em estudo,
também nos dias de prova avaliados os nadadores revelam um pequeno aumento da
proporgdo no consumo de AGPI do primeiro para o segundo microciclo de estudo na amostra
masculina. Este aumento ndo €, contudo, significativo.

Tabela 26 - Resultados obtidos em fungdo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Méx.) para a amostra feminina (N=5), nas variaveis acidos gordos saturados
(AGS), &cidos gordos mono-insaturados (AGMI) e acidos gordos poli-insaturados (AGPI) para
as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
AGS (%9 38,2 30,6 44,8 5,47 43,4 35,2 47,8 5,17
AGMI (%) 42,8 34,6 48,8 5,91 41,7 38,8 44,0 2,33
AGPI (%) 19,0 13,2 34,8 8,96 14,9 10,1 20,8 3,88

Nos valores para os AGS e AGMI, os resultados obtidos para as duas semanas
estudadas sdo muito idénticos em ambas as amostras. Na amostra feminina (N=5) apesar de

sem significado estatistico, existe uma diferengca no consumo da AGPI do primeiro pré-prova
para o segundo. Existe uma diminuicdo do seu consumo.
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Tabela 27 - Resultados obtidos em funcdo damédia, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e médximos (Méx.) para a amostra masculina (N=5), nas vitaminas (Vit.) selecionadas para
as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5kmindoor

Pre prova 5km outdoor

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vit. D (ug) 2,2 0,1 3,4 1,58 2,7 0,5 8,8 3,41
Vit. A (ug) 544,8 56,0 1299,2 515,72 656,5 268,2 1117,8 306,90
Vit. E (mg) 1,9 1,0 3,7 1,06 5,5 0,7 9,6 3,58
Vit. C (mg) 292,0 9,0 1309,0 569,40 61,5 0,0 142,8 53,95
Folato (mg) 294,7 80,4 639,8 226,86 187,6 51,4 333,0 101,65
Vit. B12 (ug) 3,4 1,1 7,4 2,65 3,7 0,6 7,8 2,73
Vit. B6 (mg) 3,7 3,0 5,4 0,97 4,2 3,1 5,2 0,74
Vit. B1 (mg) 0,9 0,5 1,3 0,31 1,2 0,3 2,3 0,83
Vit. B2 (mg) 10,3 0,9 46,2 20,06 9,0 1,2 37,1 15,71
Vit. B3 (mg) 30,0 13,6 47,0 12,84 31,9 9,5 53,3 18,79

De acordo com a tabela 26, a excegdo encontrada na amostra masculina foi para os

valores médios da Vitamina C e do Folato, que apresentam uma diferenca acentuada, superior
no dia da primeira em relagdo a segunda. Ainda assim, esta diferenca nao é significante em
termos estatisticos. Para as restantes varidveis todos os valores obtidos no segundo pré-
prova foram muito proximos ou superiores aos valores alcangados no pré-prova dos 5km

indoor.

Tabela 28 - Resultados obtidos em func@o da média, desvio padrdo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Max.) para a amostra feminina (N=5), nas vitaminas (Vit.)
selecionadas para as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos microciclos 1 e 2,
respetivamente.

Pre prova 5kmindoor Pre prova 5km outdoor

Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Vit. D (ug) 1,8 0,0 3,5 1,38 0,8 0,1 1,4 0,54
Vit. A (ug) 326,9 41,1 656,0 267,95 258,3 55,0 469,9 195,93
Vit. E (mg) 3,1 0,3 6,0 2,34 15 0,2 2,6 1,14
Vit. C (mg) 99,9 0,0 275,0 110,68 94,3 0,0 264,5 109,35
Folato (mg) 186,0 19,6 322,5 108,67 133,6 24,1 289,7 106,40
Vit. B12 (ug) 3,1 0,4 8,2 3,07 1,4 0,3 4,0 1,55
Vit. B6 (mg) 3,0 0,9 4,1 1,28 1,9 1,3 3,0 0,81
Vit. B1 (mg) 0,8 0,3 1,6 0,50 0,4 0,2 0,7 0,23
Vit. B2 (mg) 8,3 0,2 37,9 16,53 0,6 0,2 1,2 0,36
Vit. B3 (mg) 21,9 4,2 47,2 16,12 11,4 3,2 30,8 11,18

Analisando o consumo de vitaminas para a amostra feminina (tabelas 27) no pré-

prova de cada um dos eventos de 5km, verificamos que na totalidade das variaveis, o
consumo médio de vitaminas é superior no primeiro pré-prova comparativamente ao segundo.

Contudo, estas diferencas ndo se apresentam como estatisticamente significativas.
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Tabela 29 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padréo (Dp), valores minimos
(Min.) e maximos (Méax.) para a amostra masculina (N=5), nos minerais sédio (Na), calcio (Ca),
magnésio (Mg), ferro (Fe) para as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos
microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5kmindoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Na (mg) 35954 20044 6284,6 1596,151 41285 15116 6597,8 1854,140
Ca (mg) 607,9 354,0 767,1 186,109 8855 6076 12432 232,065
Mg (mg) 689,2 164,2  1402,1 455,774 6956  356,5 982,4 296,875
Fe (mg) 8,9 4,8 15,7 4,425 115 4,1 26,7 8,817

Para a amostra masculina os valores obtidos sdo muito semelhantes nos dois pré-

provas. Porém, no pré-prova dos 5km outdoor os nadadores aumentam ligeiramente o

consumo dos minerais estudados.

Tabela 30 - Resultados obtidos em funcdo da média, desvio padrdo (Dp), valores
minimos (Min.) e maximos (Méx.) para a amostra feminina (N=5), nos minerais sodio (Na), céalcio
(Ca), magnésio (Mg), ferro (Fe) para as provas de 5km indoor e 5km outdoor referentes aos
microciclos 1 e 2, respetivamente.

Pre prova 5km indoor Pre prova 5km outdoor
Variaveis Média Min. Max. Dp Média Min. Max. Dp
Na (mg) 2507,3 1462,4 43819 1161,016 2039,0 12885 3304,8 817,190
Ca (mg) 410,5 62,4 886,3 304,313 297,0 64,5 499,7 157,659
Mg (mg) 504,1 94,9 828,2 283,097 506,8 367,6 706,0 157,555
Fe (mg) 7,1 1,8 14,6 4,692 4,7 2,2 8,3 2,539

Relativamente aos minerais sédio, calcio, magnésio e ferro o seu consumo médio
aumenta da primeira para a segunda prova na amostra masculina e diminui da primeira para
a segunda prova na amostra feminina. Apenas se verificam valores muito aproximados para
a ingestdo mineral de Mg em ambas as provas, isto no que concerne as nadadoras

participantes no estudo (tabela 29). As diferencas encontradas nas tabelas 28 e 29 ndo sdo

estatisticamente significativas.
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5.2.2.1. Correlacdes estudadas entre variaveis do pré-prova

Foi realizada a analise correlativa com a finalidade de tentar perceber as tendéncias
alimentares pré-prova dos atletas da amostra total (N=10), nas provas e 5km indoor e
outodoor. Os resultados provenientes das correlacdes efetuadas apenas mostraram alguma

associagdo com significado estatistico para a primeira prova (5km indoor).

Tabela 31 - Correlagdo entre a sensacdo de fome (SF) e as Kcall consumidas durante o
dia da prova do primeiro microciclo e entre a SF e os Minutosl desde a Ultima grande
refeicdo do dia até ao incio da prova.

Variaveis Kcall Minutosl
Sensacao r=-0,731* r=0,945**
de Fome p= 0,016 p= 0,000

*p<0,001; *p<0,05

De acordo com a tabela 30, foi encontrada uma forte associacdo entre a sensagao
de fome (SF) e as Kcal consumidas. Quanto menos Kcal ingeridas no pré-prova, maior a
sensacdo de fome dos atletas (r= -0,731; p=0,016). Observa-se também uma correlacéo
significativa entre a sensacgéo de fome e o tempo desde a ultima refeigdo antes da prova de
5km indoor (r= 0,945; p=0,000). Quando maior o tempo em minutos, maior sera a SF. Para o
grupo total, o tempo médio entre a ultima refeicdo e o inicio da prova foi de 170 minutos na

primeira prova e de 159 minutos na segunda prova.

Tabela 32 - Correlacéo entre a SF e as Gordurasl e AGS1 consumidos durante o dia
da prova do primeiro microciclo.

Variaveis Gordurasl AGS1
Sensacéo r=-0,661* r=-0,731*
de Fome p= 0,037 p= 0,016

**p<0,001; *p<0,05

Na amostra total (N=10), a SF mostrou-se correlacionada com a ingestao de gorduras
e com o conteldo de acidos gordos saturados, antes da prova de 5km indoor (r= -0,661;
p=0,037) e (r=-0,731; p=0,016) respetivamente (Tabela 31). Ou seja quanto menor a ingestao

de gorduras e AGS, maior a sensacéo de fome existente.
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5.2.3. Resultados relativos a comparacado dos dois primeiros dias (-5 e -

4) com 0s restantes dias antes da prova (-3), (-2) e (-1): Valores obtidos para o 1°

e 2° microciclos

Tabela 33 - Resultados obtidos em funcao da média e desvio padrao (Média £ Dp), para
aamostramasculina (N=10), nas variaveis massa corporal (MCptl e MCpt2), hidratos de carbono
(HC1 e HC2), 4gua (H201 e H202), s6dio (Nal e Na2) e volume de treino (Vol.1 e Vol.2) para os
dias anteriores (-5,-4,-3,-2,-1) as provas de 5km indoor e 5km outdoor, respetivas aos microciclos
le2.

(5e-4) (-3) (-2) (-1)

Variaveis (Média + Dp) (Média * Dp) (Média + Dp) (Média = Dp)
MCptl (kg) (63,7 +6,72) (63,9 = 6,67) (64,0 + 6,62) (64,2 + 6,54)
MCpt2 (kg) (63,4 + 6,58) (63,5 + 6,53) (63,6 + 6,45) (63,8 + 6,45)
HC1 (g/kg) (6,1 +2,01) (6,0 +1,08) (6,5 + 2,26) (6,4 +2,21)
HC2 (g/kg) (6,0 +1,95) (6,0 +2,31) (5,8 +2,57) (6,8 £ 3,28)
H201 (g/kg) (55,6 + 21,44) (52,3 +16,41) (55,2 + 19,93) (54,6 + 15,28)
H202 (g/kg) (52,4 + 23,89) (55,1 + 24,64) (58,5 + 23,45) (53,4 + 22,09)
Nal (mg) (5312,1 + 1306,23) (6607,8 + 2164,08)  (6101,38 +2513,34)  (6775,6 + 2215,86)
Na2 (mg) (5294,6 + 1181,84) (5863,0 + 2025,44)  (5296,4 + 1859,01) (5542,2 + 2009,50)
Vol.1 (km) (15,2 £ 4,94) (9,4 +3,21) (7,0+3,13) (5,5%2,75)
Vol.2 (km) (14,2 £ 5,30) (5,6 + 2,05) (7,1 +3,23) (6,3 +2,80)

Relativamente a tabela 32, os resultados obtidos foram descritos para as variaveis
selecionadas em fungdo de dois aspetos determinantes do desempenho desportivo. A
hidratacdo, medida através das variaveis Na e Hz20 e a tentativa ou ndo de supercompensacao
dos atletas medida através dos resultados obtidos para as MCpt, HC e Vol. Para tal, definiu-
se inicialmente a analise diaria dos trés dias anteriores a prova, de modo a verificar uma
possivel carga em hidratos de carbono. Dada a analise resultante para os dias (-3), (-2) e (-
1), surgiu a necessidade de se comparar com a média dos dois primeiros dias de cada semana
estudada (-5 e -4). Na amostra total (N=10) n&o existiram diferengas significativas em cada
uma das variaveis. Contudo, a analise que se segue, mediante a divisdo da amostra total por
sexo masculino (N=5) e feminino (N=5), revela algumas diferencas estatisticamente

comprovadas.
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Tabela 34 - Resultados obtidos em fungdo da média e desvio padrdo (Média £ Dp), para
a amostra masculina (N=5), nas variaveis massa corporal (MCptl e MCpt2), hidratos de carbono
(HC1 e HC2), 4gua (H201 e H202), s6dio (Nal e Na2) e volume de treino (Vol.1 e Vol.2) para os
dias anteriores (-5,-4,-3,-2,-1) as provas de 5km indoor e 5km outdoor, respetivas aos microciclos

le?2.

(-5e-4) (-3) (-2) (-1)

Variaveis (Média + Dp) (Média + Dp) (Média + Dp) (Média + Dp) p
MCptl (kg) (67,3+6,78) (67,6 + 6,55) (67,7 £ 6,45) (67,9 £ 6,33) ns
MCpt2 (kg) (67,4 +6,24) (67,4+6,18) (67,6 +6,11) (67,7 £ 6,01) ns
HC1 (gkg) (6,4 £2,02) (6,1£1,15) (6,4 £1,83) (5,8 £1,64) ns
HC2 (gkg) (6,4 £2,40) (7,2£2,79) (7,1 £ 3,08) (7,8 £4,09) ns
H201 (gkg) (53,8 £ 24,82) (50,3 +17,49) (48,2 + 22,56) (50,3 +17,38) ns
H202 (gikg) (52,6 + 28,31) (57,8 +£33,47) (58,4 + 31,07) (53,1 +31,72) ns

Nal (mg) (5891,7 + 1301,56) (7559,5 + 2386,44) (7427,7 + 2147,75) (7184,6 + 2959,3) ns

Na2 (mg) (5790,5 + 1204,93) (7496,3 + 1379,87) (6392,3 + 1217,61) (6912,3 +1733,4) 0,037
Vol.1 (km) (18,7 £ 3,99) (11,1+2,72) (7,6 +3,80) (5,5 +1,64) 0,013
\Vol.2 (km) (16,2 + 6,80) (7,0£1,84) (7,6 £ 3,85) (6,4 £ 2,36) 0,017

Analisando a tabela 33 - intra-grupo da amostra masculina relativamente as
pesagens poés treino, é possivel constatar que nos dois dias primeiros dias da semana (-5 e -
4) os nadadores apresentam valores de peso inferiores as Ultimas 72horas antes de ambas
as provas de 5km apresentando uma tendéncia para o aumento de alguns gramas nos trés
ultimos dias. Os valores apresentados nas duas primeiras linhas da tabela podem ser
justificados pelos valores de HC, apresentados nas linhas HC1 e HC2, onde esta evidenciado
um padrdo notério de consumo crescente de HC nos ultimos trés dias antes da prova
comparativamente aos dois primeiros dias de cada uma das semanas. No entanto estas
diferencas sdo minimas, tanto para a MCpt como para os HC, quer no primeiro, quer no
segundo microciclo. Ainda assim, e apesar de ndo existir evidencia estatistica para estas
variaveis, no caso dos HC parece existir uma tendéncia para o aumento de HC2, ou seja, no
segundo microciclo estudado desde os dois primeiros dias da semana (-5 e -4) até a véspera
da prova (-1) os HC aumentam de 6,4 para 7,8 g/kg.

Relativamente & 4gua ingerida, os valores apresentam poucas variagfes de dia para
dia, ou seja, em cada uma das semanas, H201 e H202, mantém-se uma tendéncia de
hidratagdo constante que nado revela oscilacdes consideraveis. De constatar que a ingestado
de agua é superior nos trés ultimos dias da preparagdo para a segunda prova quando
comparativamente com a primeira. Contudo, uma vez mais os resultados n&o apresentam
diferencas significativas para esta variavel. Em relagdo ao Na, os valores apresentados para

os trés ultimos dias antes da prova encontram-se, dentro de cada um dos microciclos
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estudados, superiores nos ultimos trés dias em relacdo aos dois primeiros dias de cada
semana.

Contrariamente as variaveis anteriores, os dados obtidos para o Na durante o segundo
microciclo evidenciam a existéncia de uma diferenca significativa do consumo de sédio entre
os primeiros dias da semana (-5 e -4) e cada um dos restantes dias (-3), (-2) e (-1) (p=0,043).

As Ultimas duas linhas da tabela 33 fazem referéncia a variacdo do volume durante as
duas semanas estudadas. Assim, para a amostra masculina, o volume de treino em ambas
as semanas diminui de (-5 e -4) para os ultimos trés dias antes da prova. Esta diminuicdo do
volume é progressiva ao longo do primeiro microciclo, como se verifica na linha do Vol.1 e
mais especificamente progressiva apenas nas ultimas sessdes (-2) e (-1), realizadas na
segunda semana. A tentativa de descanso dos atletas para ambas as provas revela-se
estatisticamente comprovada dado as diferengas significativas verificadas no primeiro
(p=0,013) e no segundo microciclo (p=0,017).

Tabela 35 - Resultados obtidos em fungdo da média e desvio padrdo (Média £ Dp), para
a amostra feminina (N=5), nas variaveis massa corporal (MCptl e MCpt2), hidratos de carbono
(HC1 e HC2), 4gua (H201 e H202), sddio (Nal e Na2) e volume de treino (Vol.1 e Vol.2) para os
dias anteriores (-5,-4,-3,-2,-1) as provas de 5km indoor e 5km outdoor, respetivas aos microciclos
le2.

(-5e-4) (-3) (-2) (-1)

Variaveis (Média + Dp) (Média * Dp) (Média + Dp) (Média = Dp) p
MCpt1 (kg) (59,9 £4,67) (60,2 4,77) (60,2 +4,69) (60,4 + 4,61) ns
MCpt2 (kg) (59,4 +4,35) (59,6 £4,39) (59,7 £ 4,26) (59,8 + 4,20) ns
HC1 (gikg) (59+2,17) (58+1,12) (6,7 +2,84) (7,1 +2,70) ns
HC2 (gkg) (5,6 +1,56) (4,8 +0,86) (45+111) (5,8 +2,25) ns
H201 (gkg) (57,3 + 20,26) (54,4 + 17,02) (62,2 +16,18) (58,9 + 13,28) ns
H202 (gkg) (52,3 +21,98) (52,5 £15,01) (58,6 + 16,49) (53,6 £9,54) ns
Nal (mg) (4732,5 + 1142,40) (5656,0 + 1605,45) (4775,1 + 2280,86) (6366,6 + 1368,25) ns
Na2 (mg) (4798,7 + 1037,33) (4229,7 + 810,77) (4200,5 + 1814,08) (4172,2 + 1178,30) ns
Vol.1 (km) (11,8 + 3,03) (7,6 £ 2,80) (6,4 + 2,60) (5,5 3,50) 0,00
Vol.2 (km) (12,2 £2,70) (4,2+1,04) (6,6 +£2,92) (6,3 + 3,48 0,01

De acordo com a tabela 34 intra-grupo da amostra feminina, nos dois primeiros dias

da semana (-5 e -4) as nadadoras apresentam valores de peso inferiores aos ultimos trés dias
(-3), (-2), (-1) antes da prova. Na primeira semana € notéria uma tendéncia verificada para
que os valores médios de HC1 aumentem diariamente de forma progressiva de (-3) para (-2)
e de (-2) para (-1). Dada a proximidade e variacdo minima dos valores para as variaveis
MCptl, MCpt2, HC1 e HC2, estes valores ndo se apresentam reveladores de significancia

estatistica.
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No que respeita a ingestdo de agua, os valores apresentam poucas variacbes nas
duas semanas, sendo superiores na primeira. A mesma situacdo € verificada para os valores
de Nal, superiores aos de Na2, ou seja, constata-se uma tentativa para uma maior hidratacao
durante a prova de 5km indoor comparativamente a hidratacdo alcancada para a segunda
prova (5km outdoor).

Tal como os atletas masculinos, conforme indicado na tabela 32, o volume de treino
da amostra feminina em ambas as semanas diminui de (-5 e -4) até ao dia anterior & prova (-
1). Apesar de nao diminuir de igual modo nas duas semanas, constata-se uma diminuicédo
significativa do volume para a prova de 5km indoor (p=0,000), assim como na preparacdo da
prova de 5km outdoor (p=0,001).

5.3 Discussao de Resultados

Inicialmente foi estabelecido um conjunto de objetivos subjacentes a este estudo.
Pretendia-se, essencialmente, analisar as repercussoes da alimentacdo de um grupo de dez
nadadores portugueses na sua preparagao para um evento de 5km. Assim, o principal objetivo
revelou-se alcangado, pois foram verificados varios comportamentos alimentares adotados ao
longo de dois microciclos determinados em fases distintas da época desportiva: uma prova
indoor de 5km e, posteriormente, uma prova outdoor da mesma distancia. Considera-se agora
de extrema importancia, apos apresentacdo dos resultados, confrontar esses mesmos dados
com a literatura existente e compreender melhor como as carateristicas dos nutrientes

ingeridos influenciaram os desempenhos desportivos.

5.3.1 Discussao dos resultados comparativos dos primeiros com 0S

segundos 5 dias das semanas estudadas.

Para o IMC, os valores supracitados nos resultados encontram-se dentro dos
intervalos 6timos de avaliacdo da composi¢ao corporal, ou seja, um intervalo entre os 18,5 e
os 25,3 kg/m2.

A tabela 9, comparativa dos dois microciclos, em relacdo ao parametro MG revela
uma diferenca significativa de uma semana para a outra na amostra feminina (N=5), o que
nos leva a analisar os resultados a luz do planeamento da época desportiva. Durante o 1°
microciclo estudado, os atletas encontravam-se num periodo inicial do 2° macrociclo em que
o volume de treino aplicado foi elevado, sobretudo nas semanas anteriores a da dos 5km

indoor, semana onde existiu um ligeiro descanso e decréscimo do volume de treino. A
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segunda prova estudada, os 5km outdoor, sdo realizados numa fase inicial do dltimo
macrociclo e, como prova critério para efeitos de selecao para competi¢cdes internacionais de
AA, foi uma das apostas principais da época por parte dos treinadores e nadadores
portugueses.

Apébs a primeira prova estudada verificamos no calendario competitivo que existe
uma prova nacional importante: os campeonatos nacionais de piscina longa, disputados em
marco. Apesar de algumas opc¢les visarem uma reducao ligeira do volume de treino na
preparacdo destes campeonatos, estes nadadores de AA mantiveram durante os meses de
fevereiro, marco e duas primeiras semanas de maio um periodo de treino intenso com
volumes de treinos diarios que variaram entre os 12 e os 16km executados ao longo de uma
média de 10 sessfes de treino semanal. Assim, tratando-se da prova principal da época e
dada a presenca destes mesociclos intensos de trabalho, podera estar aqui uma das razdes
que justifica a diminuicdo da MG nos microciclos abordados. Contudo, de acordo com 0s
intervalos recomendados (10,9 — 24,3kg para a amostra feminina e 8,6 — 16,5kg para a
amostra masculina), os resultados obtidos para a MG dos atletas sé&o inferiores. A excepc¢ao
surge no primeiro microciclo em que, para a amostra feminina, a média de MG é de 12,14 kg.

Os dados resultantes relativos aos macronutrientes, quer no primeiro como no
segundo microciclo, guando confrontados com a literatura, revelam algumas insuficiéncias no
gue concerne a ingestao de HC. O intervalo recomendado aponta para um consumo de 8 a
10g/kg/dia (Kreider et al., 2010; Potgieter, 2013; Sherman et al., 1998); porém, os resultados
obtidos revelam-se abaixo deste intervalo, tanto para as nadadoras (5,93 e 5,11 g/kg/dia)
como para os nadadores (6,4 e 6,0 g/kg/dia) no primeiro e segundos microciclos,
respetivamente.

Em relacdo aos outros macronutrientes, o0 consumo em termos energéticos concorda
com o intervalo estabelecido, isto é, a quantidade de Kcal consumidas enquadra-se no
intervalo recomendado de 2500 a 8000 Kcal/dia (Kreider et al., 2010; Leutholtz & Kreider,
2001). Neste caso podemos constatar que na amostra feminina os valores obtidos s&o na
ordem das 4392 e 3917 kcal/dia (43,92 e 39,17 kcal/kg) e na amostra masculina na ordem
das 4842 e 3917 kcal/dia (48,42 e 39,17 kcal/kg), respetivamente.

As orientacdes para a ingestao diaria recomendada de proteina sédo de 1,5 a 2g/kg
(Kreider & Kleiner, 2000). O unico valor que se enquadra neste intervalo é verificado na
segunda semana para a amostra feminina (1,83 g/kg). Todos os outros valores para a proteina
revelam-se superiores ao intervalo recomendado. Sabendo que a gordura é também uma
fonte energética importante, o intervalo definido para um estado étimo deste macronutriente
no organismo € entre os 30 e 0os 50% da ingestdo calorica diaria (Kreider et al., 2010;

Potgieter, 2013; Venkatraman et al., 2000), ou seja, uma ingestdo entre os 1,4 e os 2,4g/kg
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para os nadadores e entre os 1,3 e 0s 2,2 g/kg para as nadadoras. Estes intervalos
compreendem os dados obtidos nos microciclos 1 e 2: respetivamente, 1,5 e 1,4 g/kg na
amostra masculina e 1,3 g/kg nos dois momentos estudados para a amostra feminina. Este
consumo de gorduras obtido por parte dos atletas participantes das amostras, denota um
cuidado com o controlo do peso, dado que estes valores se encontram no limiar inferior dos
intervalos recomendados.

Os numeros obtidos para o consumo de fibras por parte destes atletas encontram-se
abaixo das recomendacdes, uma vez que se tratam de valores inferiores a 38g na amostra
masculina e 25g na amostra feminina (Lupton, Fahey, et al., 2005).

O facto do indicador Volume Total de Treino apresentar uma diminuicdo no 2°
microciclo, relativamente ao 1°, encontra-se justificado por razdes associadas ao processo de
treino e as opcgdes relativas a importancia atribuida a ambas as provas estudadas por parte
de treinadores e atletas intervenientes, tal como anteriormente mencionado.

Os valores médios obtidos para a ingestdo de &gua superam as normas
convencionais para os atletas de alta competicédo (35 a 45g/kg de agua), uma vez que todos
os valores encontrados sao superiores as 50g/kg de ingestao diaria de agua. Porém, tratando-
se em especifico de atletas de AA de alta competicdo, € previsivel que, por vezes, 0 consumo
de agua diério seja elevado de modo a otimizar estados de hidratacéo (Weitkunat et al., 2012).

Em relacdo aos acidos gordos existe uma pequena diferenga nos valores de AGPI
em relagdo aos de AGS e AGMI, situacdo verificada nos dois microciclos estudados. Os
consumos de AGS e AGMI s&o superiores a um terco para cada tipo de acidos gordos
recomendaveis, todavia, o consumo total de gordura encontra se dentro da normalidade.
Sendo assim poderia ser recomendada uma melhor reparticdo do consumo dos diferentes
acidos gordos, mantendo o consumo total de gordura existente (Candeias et al., 2005).

No que respeita as vitaminas e minerais, os valores obtidos de acordo com os 5 dias
das duas semanas estudadas estdo apresentados nas tabelas 35, 36, 37 e 38 de modo a

evidenciar um confronto com as recomendacdes presentes na literatura.
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Tabela 36 - Discussao dos resultados relativos as vitaminas (Vit.) na amostra masculina
(N=5), confrontados com os valores referencia recomendados (Gallagher, 2004; Higdon, 2003;
Padovani et al., 2006).

Variaveis Média(M.1) Média (M.2) Recomendagdes diarias

Vit. D (ug) 5,3 5,6 5ug
Vit. A (ug) 1057,8 878,9 900 ug
Vit. E (mg) 7,0 6,3 15 mg
Vit. C (mg) 100,2 108,4 90 mg
Folato (mg) 368,5 343,9 400mg
Vit. B12 (ug) 6,9 9,5 2,4 ug
Vit. B6 (mg) 5,7 5,2 1,3mg
Vit. B1 (mg) 1,9 1,9 1,2mg
Vit. B2 (mg) 19,1 17,2 1,3 mg
Vit. B3 (mg) 58,2 57,1 16 mg

A excecdo da vitamina E, que se encontra um pouco abaixo das orientacdes para a
ingestao diaria, todos os valores obtidos para a amostra masculina (N=5) encontram-se muito
proximo dos valores referéncia presentes na literatura. Para além deste fato, pode-se verificar
a existéncia de valores equivalentes quer no 1°, quer no 2° microciclo. Este consumo diminuto
de vitamina E pode estar associado a uma ingestéo insuficiente de AGPI constatada nestes
atletas. O fato de apresentarem um consumo inadequado em fibras poderia estar na origem

de algumas das caréncias que foram evidenciadas em Folato.

Tabela 37 - Discussdo dos resultados relativos as vitaminas (Vit.) selecionadas na
amostra feminina (N=5), confrontados com os valores referencia recomendados (Gallagher,
2004; Higdon, 2003; Padovani et al., 2006).

Variaveis Meédia(M.1) Média (M.2) Recomendacdes diarias

Vit. D (ug) 9,4 6,0 5ug
Vit. A (ug) 831,6 704,5 700 ug
Vit. E (mg) 8,8 7,6 15 mg
Vit. C (mg) 139,0 135,6 75 mg
Folato (mg) 2714 236,0 400 mg
Vit. B12 (ug) 8,2 10,3 2,4 ug
Vit. B6 (mg) 5,0 4,1 1,3mg
Vit. B1 (mg) 15 1,4 1,1 mg
Vit. B2 (mg) 16,0 11,9 1,1 mg
Vit. B3 (mg) 46,5 41,6 14 mg

De acordo com a tabela 36, as vitaminas ingeridas pelas nadadoras durante o 2°
microciclo apresentam uma ligeira diminuicdo nas quantidades. Excetua-se o valor da

vitamina B12, ainda que o aumento ocorra de modo insignificante. Em relacdo aos dados
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presentes na literatura, as vitaminas E e o Folato apresentam-se como as vitaminas que nao
atingem os valores de referéncia. O perfil das raparigas é similar ao dos rapazes, porém mais
acentuado, provavelmente devido a um consumo caldrico inferior numa tentativa de controlo
de peso, 0 aumento da quantidade de Vit. B12 pode ser um indicador de um maior consumo

de grelhados tipico nas dietas hipocaléricas.

Tabela 38 - Discussédo dos resultados relativos aos minerais na amostra masculina
(N=5), confrontados com os valores referencia recomendados (Gallagher, 2004; Higdon, 2003;
Padovani et al., 2006).

Variaveis Média(M.1) Média (M.2) Recomendacdes
Na (mg) 6336,3 5767,0 5000 mg
Ca (mg) 1320,6 1248,8 1000-1300 mg
Mg (mg) 646,8 663,7 420 mg
Fe (mg) 14,7 16,6 8 mg

Os valores médios obtidos para a amostra masculina, relativos ao consumo dos
minerais estudados, vao ao encontro das recomendacdes abordadas na literatura. De realcar
que os valores de Fe e Mg encontram-se acima dos valores recomendados.

Tabela 39 - Discussdao dos resultados relativos aos minerais na amostra feminina (N=5),
confrontados com os valores referencia recomendados (Gallagher, 2004; Higdon, 2003;
Padovani et al., 2006).

Variaveis Média(M.1) Média(M.2) Recomendacgdes
Na (mg) 5619,6 4692,4 5000mg
Ca (mg) 1225,2 1014,9 1000-1300 mg
Mg (mg) 645,8 568,1 320 mg
Fe (mg) 13,8 11,7 18 mg

Os valores obtidos para os minerais estudados, quer na amostra masculina como na
amostra feminina (tabelas 37 e 38, respetivamente), vdo ao encontro das recomendacdes
presentes na literatura para a ingestao diaria. Apenas no caso do Fe a amostra feminina revela
algumas insuficiéncias no seu consumo tanto no 1° como no 2° microciclo analisado.

As diferencas entre géneros encontradas poderdo ser devidas ao facto de, na
amostra feminina exitir uma tentativa de perder de peso. Porém, esta situa¢cdo nédo vai ao

encontro da informac&o que a amostra feminina transmitiu sobre esse indicador.
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A procura de perda de peso na amostra feminina particularmente na aproximacao
de provas mais importantes, como era o caso desta segunda prova, necessitaria de uma
compensacdo com uma suplementagcdo em micronutrientes, tal ndo se verificou nos

resultados obtidos.

5.3.2. Discussdo dos resultados relativos a comparacao do 1° pré-prova

(dia dos 5km indoor) com o 2° pré-prova (dia dos 5km outdoor)

Analisando os dados referentes aos dois dias das competicbes estudadas, para a
amostra masculina, os atletas participantes aumentaram o0 seu consumo de agua e
macronutrientes da primeira para a segunda prova, ou seja, ha aqui uma possivel atribuicdo
de maior importancia a prova de 5km outdoor do que a prova de 5km indoor realizada no final
do 1° microciclo estudado. Contrariamente, as nadadoras participantes no estudo apenas
mantiveram um valor semelhante no nivel dos HC consumidos. Todas as outras variaveis
diminuiram da primeira para a segunda prova.

A sensacdo de fome (SF) durante a prova € um fator associado ao numero de
minutos que os atletas apresentam desde a Ultima grande refeicdo (pequeno-almoco ou
almoco) até a hora da prova. De realcar que, neste aspeto, os nadadores diminuiram em
média 15 minutos o tempo que vai desde a ultima grande refei¢cdo antes da prova até a hora
da mesma; nas atletas femininas, a referida reducgéo foi de 11 minutos. Aparentemente, tal
reducao teve repercussao, visto que na primeira prova dois rapazes tiveram SF e na segunda
prova apenas um dos atletas revelou SF.

A sensacdo de fome existente durante o decorrer da primeira prova de 5km indoor
podera ter despertado a atencdo dos atletas para que na prova outdoor, do segundo
microciclo, os nadadores tenham evidenciado uma tentativa de comer mais proxima a hora
do inicio da prova.

No caso da amostra feminina, os 21 minutos a menos foram suficientes para que
existisse apenas uma atleta com SF na prova de 5km outdoor, contrariamente a prova anterior
onde se tinham verificado 3 atletas femininas com esta sensacéao.

Para ambas as amostras, e pelo facto dos atletas participantes estarem acordados
entre 7 a 9 horas antes de cada uma das provas, a ingestéo cal6rica parece ir ao encontro da
literatura e assegurar um consumo caldrico superior a energia despendida (Leutholtz &
Kreider, 2001). Esta situacéo verifica-se uma vez que todos atletas conseguem atingir valores
entre as 2500 e 8000 kcal no periodo de tempo em que estiveram despertos até a hora da

prova.
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A SF foi a Unica variavel presente no pré-prova que apresentou resultados
significativos quando correlacionada com Kcal, Minutos desde a Utlima grande refeicdo até ao
inicio da prova, Gorduras e AGS. Contudo, estas correlacdes sé foram significativas para o
pré-prova dos 5km indoor. E ainda importante salientar que estes resultados n&o devem fazer
esquecer que uma refeicdo pré-prova com um alto indice glicémico pode provocar SF durante
o decorrer da prova (C. Williams & Serratosa, 2006).

No que diz respeito aos HC, e apesar da amostra masculina apresentar valores
superiores a feminina séo, ainda assim, valores inferiores aos 8 a 10g/kg/massa corporal
diarios recomendados (Sherman et al., 1998). Contudo, estes valores podem vir a ser
suficientes para manter as reservas de glicogénio muscular, visto que a duragdo de uma prova
de 5km para esta amostra leva entre 54 a 70 minutos e, conforme € sabido, as reservas duram
normalmente um minimo de 90 minutos (Kerksick et al., 2008). Acresce a este facto que as
recomendacdes pré-prova para um evento de 5 ou 10km em AA deverdo rondar uma ingestao
de HC entre 1 a 4 g/kg/massa corporal até 4 horas antes do inicio da prova (Burke, L.M.,
Hawley, J.A., Wong, S.H.,&Jeukendrup, 2011). Valores estes ultrapassados pela totalidade
da amostra no presente estudo.

Como sera posteriormente discutido na analise dos trés dias antes da prova, 0s
valores obtidos para a ingestdo de HC, quer nos rapazes como nas raparigas, podem ser
suficientes se os valores de HC dos trés dltimos dias antes da prova forem superiores aos
dois primeiros dias de cada uma das semanas e, ainda, caso se evidencie a existéncia de
uma “carga em HC” acompanhada de uma diminuigdo do volume de treino.

Em relag&o a ingestéo de &gua, e tendo em conta que os atletas despertaram as 7h
ou 8h da manha para competir num caso as 15 e noutro as 16 horas, os niveis de agua pré-
prova parecem ser aceitaveis dada a proximidade do intervalo diario recomendado para
atletas, 35 a 45g/kg (Sawka et al., 2007; Weitkunat et al., 2012). Sabendo ainda que um atleta
perde em media 0,5 a 2L de 4gua por hora aguando de um exercicio intenso (Brouns et al.,
1998; Kreider et al., 2010), e que neste caso os atletas estavam em média 1h em prova, seria
de esperar, tal como se verificou por intermédio dos valores médios obtidos (acima dos 3,5L
nos rapazes e 2,1L nas raparigas), uma ingestao de agua pré-prova superior a 2L.

No que respeita as vitaminas, impde-se uma analise mais detalhada das vitaminas
do complexo B, pois sdo aquelas que mais diretamente intervém na producéo de energia (N.
R. Rodrigues et al., 2009). De realcar que na amostra masculina todas as vitaminas do
complexo B estudadas apresentam um consumo alimentar superior da primeira para a
segunda prova de 5km, vindo aqui uma vez mais refor¢car uma maior importancia dada a esta
prova comparativamente a primeira. Excepto para a vitamina B1 os atletas masculinos da

amostra (N=5) até a hora da prova consumiram as quantidades diarias de vitaminas B
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recomendadas, o que pressupbe uma alimentacdo pré-prova suficiente para suprimir
eventuais necessidades energéticas durante a prova. Em relacdo ao comportamento adotado
pela amostra feminina € de notar a situacao oposta; ou seja, no dia da prova de 5km outdoor
verifica-se um decréscimo relativamente a prova anterior dos 5km indoor para os valores
médios obtidos das vitaminas B12, B6, B3, B2 e B1. Neste segundo pré-prova analisado,
todos as vitaminas do complexo B encontram-se abaixo dos valores diarios referenciados.

Todavia até a hora da prova as raparigas tiveram um consumo negligenciavel de
todas as vitaminas. Podera ter existido uma insufisciencia no aporte de vitaminas de modo a
sustentar a prova. Nao podemos, contudo, esquecer que estes valores mais reduzidos
poderdo ser consequéncia de um consumo insuficiente nas semanas precedentes.

No que concerne aos minerais estudados, em ambas as amostras, os valores de Na,
Ca e Mg situam-se proximos dos valores recomendados para a ingestao diaria. Todavia, na
amostra feminina os valores muito baixos para o Fe, em ambas as provas (5km indoor — 7,1
mg e 5km outdoor — 4,7 mg) revelam, tal como na andlise dos dias anteriores a cada prova,
algum afastamento dos 18 mg diarios recomendados e, portanto, podem ter surgido algumas
dificuldades no decorrer das provas, sobretudo quando se verificaram mudangas de ritmo e

foi necessario atingir o VO2 méaximo em determinadas fases de cada uma das provas.

5.3.3. Discussdo dos resultados relativos a comparacdo dos dois

primeiros dias (-5 e -4) com 0s restantes dias antes da prova (-3), (-2) e (-1):

Valores obtidos para o 1° e 2° microciclos

As variaveis escolhidas para edicdo da tabela intra-grupo apresentaram dois
propositos essenciais: 0 primeiro, compreender niveis de hidratagdo durante os dias da
véspera da prova através das variaveis H20 e Na; o segundo, perceber através das
oscilagbes existentes se, nos Ultimos trés dias antes das provas de 5km, as variaveis MC, HC
e Vol. apresentaram resultados que permitam a supercompensacao em glicogénio muscular.

Relativamente a H20, nos trés dias antes da prova, em ambas as amostras, para
além de mostrar valores superiores aos dois primeiros dias de cada uma das semanas
estudadas, apresenta valores superiores a 5L de agua diarios e, portanto, acima dos valores
referéncia recomendados (Sawka et al., 2007; Von Duvillard et al., 2004; Weitkunat et al.,
2012), na tentativa de uma otimizacéo da hidratacdo no dia da prova. Os dados obtidos para
o Na encontram-se, nos rapazes, acima dos 5000 mg usados como referéncia (Anderson,
2004; Higdon, 2003) e, nas raparigas, proximo deste mesmo valor. De destacar que o valor
alcancado para o Na para a amostra masculina, no segundo microciclo, foi um valor

estatisticamente significativo (p=0,037). Estes resultados podem sugerir que, de fato, a
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amostra masculina procurou atingir um estado 6timo de hidratacdo para a segunda prova
estudada, através de um maior consumo de agua e Na.

Para a MC, e apesar de ndo serem valores significativos para o aumento do peso,
nota-se que dia apés dia existiu um incremento médio de alguns gramas na MC dos atletas
que compdem ambas as amostras, sendo os valores médios mais elevados das pesagens
atingidos no dia da véspera da prova. Em relacdo aos HC, enquanto que na amostra
masculina os valores apresentados para o dia da véspera da prova, em HC2, vdo ao encontro
da literatura uma vez que se situam no intervalo de 7 a 12g/kg/massa corporal para 24 horas
(I0C, 2011), na amostra feminina verifica-se a mesma situacdo porém apenas para HC1.
Contudo, os resultados evidenciados para cada um dos trés dias préprova ndo revelam
diferengas significativas no consumo de HC. N&o se denota uma tentativa significativa de
obtencdo de uma “carga” em HC, porém existe um maior consumo nos ultimos trés dias do
segundo microciclo. Estes resultados sé@o, no entanto, insuficientes para que, além da reducao
notéria diaria do volume de treino, se possa dizer, tal como na literatura, que existe uma
mudanca em relacao ao treino e a alimentacdo nestas duas semanas (Kerksick et al., 2008).
Esta estratégia, conforme se faz mencdo na literatura, visa maximizar as reservas de
glicogénio e consequentemente incrementar a capacidade de resisténcia e o desempenho
desportivo (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong, S.H.,&Jeukendrup, 2011). Conforme os
resultados avangcados para o volume de treino, em ambas as amostras e em ambas as
semanas estudadas, verificou-se um decréscimo significativo do mesmo. As diferencas
estastisticas encontradas revelam que o taper é superior para a prova de 5km outdoor quando
comparado o primeiro microciclo (5km indoor).

A interacdo verificada em redor destas trés variaveis demonstra que a redugéo do
volume de treino e o consumo de HC insuficiente do ponto de vista estatistico resulta num
aumento da MC, também ele insignificante dado os resultados estatisticos atingidos. Este fato
ndo vai, assim, ao encontro da literatura para a existéncia de uma supercompensacdo das
reservas de glicogénio em atletas bem treinados, pois ndo se verifica uma ingestao de HC
suficientemente significativa nas 24 a 36 horas pré-evento desportivo, que combinada com o
taper e descanso, possibilite o referido processo (Burke, L.M., Hawley, J.A., Wong,
S.H.,&Jeukendrup, 2011; Potgieter, 2013).
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Capitulo VI — Concluséo

Concretizando toda uma caraterizacao inerente as AA €, em seguida, apresentada
uma conclusdo dos aspetos que emergem como mais significativos em cada um dos trés
estudos desenvolvidos.

Os volumes de trabalho para nadadores de AA podem atingir os 110km semanais
em periodos de carga, chegando a tarefa principal (main set) em determinadas sessfes a
apresentar volumes entre os 3000 e os 8000m. Por outro lado, valores como 50km semanais
sdo, em situacdo de taper ou descanso para uma prova de 10km, distancias mais reduzidas
gque estdo associadas a tarefas principais de treino entre os 1500m e os 3000m.

Em relacdo as intensidades utilizadas durante a época, as mais frequentes durante
todo o processo de treino sdo 0 A2 e a PA. Excetua-se o treino durante os reduzidos periodos
transitorios existentes no planeamento anual.

Os planeamentos de treino, quer de atletas nacionais como de internacionais,
parecem apresentar semelhancas e métodos de trabalho comuns em termos de volumes,
intensidades e desenho de tarefas propostas. Contudo, ao longo da preparagéo do universo
de atletas destes treinadores, parecem existir alguns pormenores que fazem a diferenca
durante o periodo de taper e ao longo de toda a preparacao da época. Esses pormenores
poderédo estar relacionados com a adequacéao do treino em seco, descanso, regularizacédo do
sono e alimentagdo planeada durante os varios momentos importantes da época.

A colaboragdo de varios intervenientes no processo de treino a nivel técnico,
psicolégico, fisico e alimentar devera ser uma aposta para o progresso do treino tendo em
vista a ndo saturacao dos atletas e treinadores.

Em termos estratégicos surgem, evidenciados pelos atletas de AA, os seguintes
pressupostos: manutencao no grupo da frente, economia de nado com poupan¢a maxima de
energia e, ainda, a capacidade de resposta as mudancgas de ritmo.

Para os nadadores presentes na prova internacional, o principal foco estratégico
assenta num pressuposto de poupanga maxima de energia aliada a uma forte componente
associada a uma boa colocag&o no grupo (proxima das primeiras posi¢des). Evitar o contacto
fisico direto e atacar nas ultimas voltas do percurso parecem ser as armas utilizadas pelos
primeiros classificados na prova.

De acordo com os resultados obtidos é possivel concluir que os nadadores nacionais
optam maioritariamente por uma estratégia mais conservadora que contempla um nado no
seio do grupo (colocacgao correta no centro do grupo) em que o ritmo de prova é mais favoravel
a estratégia de prova do atleta, existindo, ainda assim, uma procura tatica de mudar o ritmo

de nado na parte final da prova. Também ao nivel da estratégia alimentar pode-se constatar
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gue os nadadores portugueses optam por respeitar uma predefinicdo no que concerne aos
momentos estabelecidos para os abastecimentos, contrariamente ao que sucede a nivel
internacional, onde os atletas procuram maioritariamente abastecer sempre que existir
oportunidade. Ainda no que concerne a este aspeto, a principal tendéncia identificada entre
os atletas para a composi¢ao dos abastecimentos € para uma mistura consistente de bebida
isoténica com um gel de absorcéao lenta e rapida.

Em relacdo a variabilidade existente nas AA, alguns atletas apresentam uma
consciéncia relativa a dificuldade imposta pelas suas limitacGes fisiol6gicas quando
evidenciam desconforto corporal perante a temperatura da agua. Porém, foi consensual entre
os atletas que, quer a temperatura da agua como a ondulagéo, foram aspetos que se
apresentaram ideais no desenrolar de ambas as provas de 10km estudadas.

Os dois microciclos estudados culminaram com duas provas de 5km com
carateristicas distintas, sendo a sua preparacao também diferente em termos de alimentagéo.
As preocupacdes alimentares associadas a prova em si ficaram mais evidenciadas na
amostra masculina do que na feminina, uma vez que os atletas masculinos alteraram alguns
parametros alimentares (aumento da ingestdo calérica e do consumo de todos os
macronutrientes) dadas as carateristicas diferentes da segunda prova (5km outdoor).

Através da andlise pré-prova realizada, constata-se uma correlagdo da SF com as
variaveis Kcal, Minutos, Gorduras e AGS para a primeira prova de 5km estudada. Quanto
menos Kcal, Gorduras e AGS ingeridos mais se traduz a SF. Porém, poderdo ter existido
nadadores que, independemente dos minutos levados desde a ultima refeicdo até ao inicio
da prova apresentaram uma SF no decorrer do evento, provavelmente devido ao alto indice
glicémico dessa mesma refeigéo.

Analisando o consumo geral de HC em ambas as semanas, este revelou-se abaixo
dos valores de referéncia recomendados para atletas de alta competicdo. A tentativa de
realizar uma “carga em HC” acabou por nao ser bem-sucedida, uma vez que de acordo com
os resultados atingidos nos ultimos trés dias antes da prova foram obtidos valores de HC
estatisticamente nao significativos comparativamente aos dois primeiros dias de cada uma
das semanas estudadas. As diferencas encontradas ndo foram suficientes para dizer que
existe uma mudanca positiva com vista a supercompensacédo através da alimentacao dos
atletas. Porém, apesar de nao se verificarem diferencas significativas ao nivel do consumo de
HC entre os primeiros e os Ultimos trés dias de cada semana ndo implica necessariamente
qgue nao tenha havido supercompensacédo de glicogénio muscular, pois o consumo de HC
acaba por aumentar de 6,4 para 7,8 g/kg/massa corporal, que foi acompanhado de uma
diminuicdo do volume de treino de 16,2 para 6,4 km. A estes dados, podemos acrescentar

que a estratégia pré-prova para ambas as amostras estudadas de um consumo elevado de

92



Mario André Cardoso Bonanca
Aquas Abertas: Caraterizacdo da Disciplina

HC (5g/kg/massa corporal) na ultima refeicdo antes do evento de 5km pode considerar-se
como uma mais valia na tentativa de provocar uma supercompensacao. Ainda que se possa
tratar de uma supercompensacao ligeira das reservas de glicogénio muscular, o que é facto
€ que os valor de 5g/kg/massa corporal de HC é superior no que respeita as recomendacoes
pré-prova.

Em geral, o consumo de micronutrientes em ambas as amostras foi ao encontro dos
valores de referéncia fixados na literatura.

Os resultados alcancados para a andlise dos dias anteriores a ambas as provas de
5km sugerem que, de fato, os resultados para as variaveis MC, HC e Vol. ao longo de cada
uma das semanas estudadas concorrem para um dado comum: nao existiu
supercompensacdo dos atletas em ambos o0s eventos de 5km; o que se verificou foi a
existéncia de um taper ligeiramente superior para a prova de 5km outdoor comparativamente
a prova indoor da mesma distancia.

Apos as duas semanas analisadas e tendo em conta os resultados obtidos ao longo
deste utlimo estudo constata-se que acabam por ndo existir alteracdes significativas nos
padrées alimentares dos atletas. A principal aposta dos treinadores continua a estar muito
ligada & importancia do volume de treino e, intuitivamente, ao taper.

E necessario pensar nos processos de treino e refletir sobre a qualidade e relevancia
dos quilbmetros nadados em consonancia com o restante trabalho realizado. Aspetos como
o desenvolvimento de uma alimentag¢éo condizente com 0s gastos energeéticos ou a interagdo
entre 0 bem-estar fisico e psicoldgico dos atletas durante todo o processo poderdo estar
iminentemente associados a procura da evolugéo das prestacdes desportivas em natagao.

De acordo com o trabalho desenvolvido e como fruto de uma caraterizagdo completa
da disciplina, impdem-se citar algumas ideias determinantes no que diz respeito ao futuro e
evolucdo das AA. O fator treino, e tudo o que o envolve, é desconhecido pela maioria dos
atletas e até de alguns treinadores. O aparecimento, no seio de uma equipa, de um ou mais
nadadores de caracteristicas diferentes devera ter repercussdes diretas na individualizacao
do treino desses atletas através da diferenciacao de tarefas.

Dada a quantidade de competices presentes no calendario internacional e nacional,
existe uma proximidade relativa das provas de AA. Cada vez mais um nadador ultra fundista
tende a apresentar um estado de forma concordante com a exigéncia da época, de modo a
dar uma resposta positiva nas varias competicées. Assim, o taper em AA sera uma ferramenta
menos utilizada, contrariamente ao que se poderia esperar.

Periodizar o treino em AA, devera estar de acordo com a obtencdo de resultados
desportivos de exceléncia, de modo a conseguir apresentar-se em bom nivel nas varias

provas da época. Alteracfes impdem-se uma vez que o descanso ao longo do processo de
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treino sera eventualmente menor, porém as estratégias pds-treino e entre treinos continuara
a ser determinante, sobretudo no que respeita a alimentacéo e regularizacédo do sono.

Uma diminuicdo dos volumes, em periodos criteriosos do calendario, serd mais
frequente do que propriamente o taper classico, bem como a criacdo de picos de forma em
mais do que dois momentos da época.

Atualmente, as sessfes de treino destes nadadores séo efetuadas quase sempre em
piscina, porém é cada vez mais importante o contacto com o mar e outros locais propicios a
pratica da disciplina. Apesar de recomendada, a habituacdo a temperaturas baixas para um
determinado plano aquatico, de modo a criar uma adaptacdo do corpo, € também importante
pensar no novo regulamento relativo ao uso de fatos isotérmicos. Estas regras entrardo em
vigor nos primeiros meses de 2017.

Em relacdo a questao tatica é fundamental ter nocdo que o ambiente esta sujeito a
variagbes atmosféricas e que nem sempre as condi¢des previstas sdo as que os nadadores
vao encontrar no dia da competicdo. Assim, ganhar experiéncia competitiva, através da
habituacéo as diferentes condigdes em locais diversos é fundamental. A preparacéo através
do treino prévio no local, comtemplando dias de antecedéncia para proporcionar aos atletas
adaptacdes ao clima e as condi¢es especificas do local, pode ser uma mais-valia. Contudo,
o fator experiéncia em AA pode, em situacdes diversificadas, por si s6 ser um fator
determinante comparativamente ao fator adaptagdo ao local da prova.

Derivado ao contacto fisico existente, as estratégias de nado séo influenciadas pela
aplicacdo de forgcas variadas e toques existentes que vao desgastando os atletas com
influéncia direta na técnica e na adequacao das bragadas. O treino em seco complementar,
seja ele de ginasio ou intercalado com sessfes de CORE training ou mesmo de crossfit,
apresenta-se como uma possibilidade viavel na medida em que podera trazer vantagens
proficuas para os atletas.

Treinadores, fisiologistas e nutricionistas devem reunir esforcos conjuntos para
melhor compreenderem as dindmicas relacionadas e quais as rotinas a adotar no &mbito desta

disciplina da natacéo.
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6.1 Limitacoes do trabalho

Como em qualquer trabalho de investigacdo importa reconhecer e dissertar sobre as
limitacbes que o mesmo apresenta, sejam elas de natureza metodoldgica ou por imperativos
alheios a construcao do estudo e que, pelos mais variados motivos e formas, impossibilitam
a obtencéo de determinado resultado e/ou discusséo.

Para além do controlo da frequéncia de bracada e a verificacdo do estado de
preparacdo mental e psicolégica dos atletas ndo terem sido realizados, existem outras
limitagGes presentes nesta tese doutoral.

O estudo 3 ndo apresenta controlo ao nivel da influéncia da maturagdo da amostra
participante. Tal fato poderia levar a existencia de variagfes significativas dos valores médios
para a estatura, massa corporal, indice de massa corporal e massa gorda.

As quantidades de comida ingerida ndo foram pesadas antes de se fazer o registo
do diario alimentar e, portanto, a quantidade sera sempre estimada. Num estudo como este é
muito comum que a relatividade esteja presente. Ainda que a utilizacdo do Manual de
Quantificacdo seja determinante para a definicAo dos nutrientes e respetivas quantidades
consumidas, este aspeto constituira sempre uma limitagéo do estudo.

A amostra deste Gltimo estudo foi muito reduzida (N=10), o que levou a um tratamento
estatistico mais simples, impossibilitando, entre outros métodos, a realizacdo de uma

regressao linear multipla e as consequentes inferéncias estatisticas que dai poderiam advir.

6.2. Propostas para estudos futuros

O desenvolvimento de estudos no sentido da analise das capacidades individuais do
metabolismo energético e resposta metabdlica do organismo sao necessarios para um
conhecimento mais aprofundado da disciplina de AA.

Estudos que visem caraterizar comportamentos nutricionais adotados num periodo
de taper comparativamente a um periodo de carga, no que respeita a preparacdo de uma
prova de AA de importancia elevada sao necessarios.

Em termos taticos, importa trabalhar parametros-chave para o rendimento numa
prova de AA. Analisar a composicéo, efeitos imediatos e a longo prazo dos abastecimentos,
quer a nivel fisico, quer a nivel tatico. Importa também versar os acontecimentos decorrentes
pré e pés abastecimento. Ainda relativamente a tatica de prova é imperioso realizar um estudo
gue aborde o comportamento de determinado atleta em situag&o de prova. Analisar todas as
ocorréncias verificadas com o atleta: desde a sua partida, ao seu posicionamento no grupo,

passando pelas diversas posi¢des adotadas durante a prova, quer seja na periferia ou no meio

95



Mario André Cardoso Bonanca
Aquas Abertas: Caraterizacdo da Disciplina

do grupo, a sua capacidade parar gerir o esforco (usufruir de drafting e abastecer), as
variacbes de velocidade existentes, até a chegada a meta. Estas propostas podem ser
realizadas com recurso a um drone, camaras de filmar fixadas em pontos elevados que
permitam controlar o pelotdo de nadadores ou mesmo sistemas de GPS colocados nos pulsos
ou tornozelos. Contudo, todos os estudos de carateristicas taticas devem ser
complementados com informacao referente a influéncia das variaveis determinantes do
desempenho desportivo tais como: temperatura ambiente, temperatura da dgua e ondulacao.

Em termos préticos, deverdo ser desenvolvidos outros trabalhos que procurem dar
um conhecimento relativo ao controlo de treino em AA, bem como a gestdo das emocoes e
sentimentos durante as competicdes. No seguimento desta recomendacdo, consideramos
fundamental desenvolver estudos no ambito da especificidade do treino em AA. Perceber se
a falta de regularidade das sessdes de treino em contexto competitivo € um fator
constrangedor do desempenho desportivo, ou se por outro lado, € suficiente o treino realizado
na piscina para suprimir as necessidades dos atletas durante a preparacao. Surge ainda como
motivo de interesse, a elaboracao de trabalhos que visem caraterizar 0os aspetos psicolégicos
dos atletas. Numa disciplina como as AA em que os volumes e a frequéncia de treinos sao
elevados, serd importante compreender o que motiva um nadador de AA, o que o torna
psicologicamente mais forte na abordagem a uma prova de 5, 10 ou 25km e ainda a
compreensdo de como este aspeto intervem no decorrer de uma prova. Aqui, podera ser
determinante o levantamento das percecdes e pensamentos que um atleta desenvolve ao

longo da duracéo da prova que pode ir desde de cinquenta e poucos minutos até seis horas.
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Anexo 1 - Exemplo de reqisto diario alimentar preenchido

EXEMPLO

Dia: _XdemésY

Peso diario: Poés treino_75kg

Nome

Pedro

Atividade quotidiana

Atividade desportiva

Trabalho sentado (8,30 — 13,15)

Treino bi-diario (1h15 + 2,00h)

Sesséo de treino de Forga (30)

Local: casa

Refeicdo /lanche Alimento ou bebida | Descricéo Descricao da
Horério e local Quantidade
Pequeno Almocgo Leite Meio gordo 1 copo tipo galdo
Hora: 7,15 Cereais Corn Flakes % chavena grande
Local: casa Aclcar Maca 1colher de sopa (cs)
Fruta 1 media
Suplemento Pao Sanduiche de fiambre | 1 P&o integral do
Hora: 11,00 Fiambre barrada com | tamanho de 1 papo-
Local: Bar da Escola | Manteiga manteiga seco
Sumo de laranja 2 Fatias finas do
tamanho 1 bimbo
lccrase
¥ copo tipo galdo
Treino 11,30-12,00 Bebida energética Marca Zolts 250 ml
Almogo Sopa Legumes 1 prato cheio
Hora: 13,30 Arroz Cozido % prato cheio
Local: Cantina da | Bife Grelhado 1.5cm e ¥ de prato
Escola Agua Azeite 1 colher café
Salada Natural 2 copos tipo limonada
Fruta Alface com maionese | grandes
Laranja ltigelatipo 1
1 grande
Lanche: Pao Papo seco 2
Hora: 16,00 Queijo Fatia fina 2 tam. bimbo
Local: Casa Fruta Banana 1 gde
Multivitamina Marca golpe 1 comprimido
Treino 18,00-20,00 Agua Garrafa llitro
Fim treino Biscoitos Bolacha Maria 3
Limonada Mira laranja 1 lata
Jantar: Sopa Legumes 1 prato cheio
Hora: 21,30 Massa Esparguete 1 Prato raso
Local: casa Salméo Grelhado Y4 prato 2cm
Sal Natural +++
Agua Cenoura ralada 2 c tipo galdo
Legumes Azeite 4cs
Mousse de chocolate | caseira 2 cs para 4 pessoas
1 taca sobremesa tipo
b
Ceia: Leite Copo 1 c tipo galdo
Hora: 23,00 Chocolate P6 solavel 1cs (colher de sopa)
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Anexo 2 - Exemplo preenchido de um registo da amostra

Nome do Atleta

Dia: X de Fevereiro de 2016 Peso: _X__ kg

Horario /local | Alimento | Descricao Descricdo da | Fotografia da
da refeicao ou bebida Quantidade refeicao
Pequeno Pao Pao de forma 9 2 fatias tipo
Almoco Queijo cereais 2x20g forma
Hora: 08:00 Fiambre Vaca ri (fundido) | 1 fatia fina
Local: Casa Leite 19¢g 1 fatia fina
Café Fiambre da péa 1 chév.
20g almocadeira
Leite s/ lactose 1c.cha
225ml
Café chicoria 55
ml
Almoco Peixe Salméo grelhado | 1 posta média
Hora: 13:00 130g e espessa
Local: Casa Batata Batata cozida ¥, batata
Legumes | 158g grande
Couve chinesa Y4 prato
cozida 649 Y% cenoura
Ovo Cenoura cozida | grande
Sumo 409 1 ovo médio
Chocolate | Ovo cozido 60g | 2 copos tipo
Sunquick limonada
2x200ml médios
Twix 100g
Suplemento(s) | Croissant | Croissant 1 tipo péo de
da tarde Sumo simples 98g leite
Hora: 17:00 Ice tea liméo 200mL
Local: Café
Treino : 6000 | Agua + GD | Natural 1500ml | 1.5L
Hora: 17:30 (5)
Jantar: Carne Carne de vaca 2 pedagos
Hora: 20:30 estufada médios 2cm
Local: Casa Batata 90g altura
Puré de batata | 1 prato raso
100g 1 gepola
Cebola 10g meédia
Tomate 57g 2 tomates
Agua Vinho 2ml medios
Azeite 10ml 1 chav. cha
Natural 200ml 1 c. sopa
2 copos tipo
limonada
médios

*Bebi mais ou menos 2000mL de agua durante o dia.
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Anexo 3 —Termo de consentimento (atletas)

Universidade Luséfona de Lisboa — EF e Desporto

Termo de consentimento (atletas)

Obrigado por ter demonstrado interesse neste projeto. Por favor leia cuidadosamente
esta folha informativa antes de decidir participar. Desde j& agradecemos a sua adesdo, no
entanto ndo existira qualquer tipo de desvantagem se a sua decisao for contraria e agradecemos
de qualquer modo o facto de ter ponderado a sua participacdo. Em qualquer altura podera
abandonar este projeto sem qualquer desvantagem. Este projeto de estudo insere-se no &mbito
das Ciéncias do Desporto, na area do treino desportivo, e tem por o objetivo a obtencédo do grau
de Doutoramento de Mario André Cardoso Bonanga. Este estudo pretende comparar nadadores
através dos seus padrdes de treino em relacdo as variaveis volume e intensidade, compreender
a presenca da componente tatica em Aguas Abertas e ainda tracar perfis nutricionais durante a
preparacgéo e a situacao de prova (10km).

A recolha de dados consistira na aplicacdo de uma entrevista aos atletas. Sera abordada
a informacao pertinente ao processo de treino dos atletas, a gestdo do esfor¢co em situacdo de
prova e ainda algumas questdes relativas a habitos nutricionais e abastecimentos.

Se tiver davidas acerca do projeto agora ou no futuro ndo hesite em coloca-las aos
responsaveis do projeto: Mario André Cardoso Bonanca, Luis Manuel Pinto Lopes Rama e

Jorge Proenca.
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Termo de consentimento

Li a folha de informacdo relativa a este projeto e compreendi o seu ambito e o que
envolve a minha participacdo nele. Todas as minhas duvidas foram esclarecidas.

Compreendi que posso pedir informagdes adicionais em qualquer altura.

Sei que:

1. A participacgdo é totalmente voluntaria.

2. Posso abandonar o projeto em qualquer altura sem qualquer desvantagem

3. Os dados recolhidos serdo destruidos quando o projeto terminar, excluindo aqueles
dados necessarios para sustentar as conclusdes do estudo que serdo conservados em seguranca.

4. Sei 0s riscos que envolvem a recolha de dados prevista

5. Os resultados deste estudo poderdo ser publicados, mas o0 anonimato sera

preservado.

Concordo em participar neste estudo,

(assinatura) (data)
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Anexo 4 — Termo de consentimento (treinadores)

Universidade Luséfona de Lisboa — EF e Desporto

Termo de consentimento (treinadores)

Obrigado por ter demonstrado interesse neste projeto. Por favor leia cuidadosamente
esta folha informativa antes de decidir participar. Desde ja agradecemos a sua adesdo, no
entanto ndo existira qualquer tipo de desvantagem se a sua decisdo for contraria e agradecemos
de qualquer modo o facto de ter ponderado a sua participacdo. Em qualquer altura podera
abandonar este projeto sem qualquer desvantagem. Este projeto de estudo insere-se no &mbito
das Ciéncias do Desporto, na area do treino desportivo, e tem por o objetivo a obtencdo do grau
de Doutoramento de Mario André Cardoso Bonanga. Este estudo pretende comparar nadadores
através dos seus padrdes de treino em relagdo as variaveis volume e intensidade, compreender
a presenca da componente tatica em Aguas Abertas e ainda tracar perfis nutricionais durante a
preparacgéo e a situacao de prova (10km).

A recolha de dados consistird na aplicacdo de uma entrevista aos treinadores. Sera
abordada a periodizacdo do treino, bem como a preparacao dos atletas para as competicdes, as
estratégias de prova existentes e ainda a sua participa¢do no ambito da nutricdo desportivo do
seu atleta. Se tiver davidas acerca do projeto agora ou no futuro ndo hesite em colocé-las aos
responsaveis do projeto: Mario André Cardoso Bonanca, Luis Manuel Pinto Lopes Rama e

Jorge Proenca.

Vi
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Termo de consentimento

Li a folha de informagéo relativa a este projeto e compreendi o seu &mbito e 0 que
envolve a minha participagdo nele. Todas as minhas duvidas foram esclarecidas. Compreendi
que posso pedir informacdes adicionais em qualquer altura.

Sei que:

1. A participagdo é totalmente voluntaria.

2. Posso abandonar o projeto em qualquer altura sem qualquer desvantagem

3. Os dados recolhidos serdo destruidos quando o projeto terminar, excluindo aqueles
dados necessarios para sustentar as conclusdes do estudo que serdo conservados em seguranca.

4. Sei 0s riscos que envolvem a recolha de dados prevista

5. Os resultados deste estudo poderdo ser publicados, mas o0 anonimato sera

preservado.

Concordo em participar neste estudo,

(assinatura) (data)

\1
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Anexo 5 — Guido de Entrevista (Treinadores — versao portuguesa)

Guido de Entrevista (Treinadores — versdo portuguesa)

Estudo 1: Como treinar para uma prova oficial de 10km em Aguas Abertas?

1. Onde decorrem os treinos e frequéncia semanal das sessdes de treino?

2. Qual o volume médio semanal? km. Especifique o vol. de treino em carga. km

3. Faz taper para provas importantes de 10km? Quantas semanas?
Se sim. Que adaptagdes de volume e intensidade faz nas semanas de taper?

4. Indique o volume de treino em taper. km.

5. Dé um exemplo de uma tarefa principal em carga e em taper.

6. Quais as intensidades trabalhadas com maior enfase Al, A2, PA, TL, AML, PL e Vel., tendo
em conta determinado periodo da época?
- Periodo de carga: Al__ % A2 _ % PA_%TL_% AML _ %PL__ % Vel. _ %

- P.detransicdo: Al__ % A2 % PA_%TL_% AML _%PL__ % Vel. _ %
-Periodo de prétaper: A1l % A2 % PA_ %TL %AML_%PL__ %Vel. _ %
-Periodo de taper: A1l % A2 % PA % TL_ % AML _%PL__ %Vel. %

7. Faz algum trabalho especifico de pernas, bragos? Realiza algum trabalho especifico fora da
piscina (em aguas abertas: no mar, rio, barragem, lagoa)? Se sim, indique o volume, a frequéncia
com que faz este trabalho e ainda em que momentos da época.

8. Orienta o atleta de forma especializada e esta por dentro da dieta alimentar do seu atleta? Que
dicas procura transmitir ao seu atleta? (Tem alguma estratégia alimentar para o seu atleta, quer
em termos da dieta normal quer em termos de suplementacdo? D& conselhos durante a
preparacdo e durante 0s momentos pré-prova)

VI
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Anexo 6 — Guido de Entrevista (Treinadores — versao inglesa)

Guido de Entrevista (Treinadores — verséo inglesa)

Study 1: How to train for an official swimming open water race of 10Km?

1. During the year, where do the training sessions take place? How many sessions per week?

2. What is the average weekly volume? __ km. How many kilometers in load? ___km.

3. Do you taper for an important 10kmrace? _ During how many weeks? What adaptations
of average and intensity do you make in that specific taper period?

4. What is the daily training average in taper? __ km.
5. Could you please give me one example of a main task in load and taper periods?

6. What percentage of metabolic training zones do you use; Al, A2, AP, LT, MLA, LP e Speed.?
- Load period: A1l % A2 % AP_%LT % MLT_%LP__ %Speed %
- Transition period: AL % A2 _ % AP__ % LT % MLT_%LP__ %Speed %
-Pre-taper period AL % A2 % AP_ % LT % MLT _%LP__ %Speed %
-Taper period: Al % A2 % AP__ % LT % MLT _%LP__ %Speed %

7. Do you do any specific work with your OW athletes in terms of kicking, arms or specific work
out of the pool (meaning in open water: sea, dam, lake)? If yes, please specify when in the
season, the average and the frequency with which you do this work.

8. In terms of nutrition do you supervise your athletes’ food intake or do you know and monitor
what they are eating? What is your advice on diet to your athlete? (Do you have some nutritional
strategies for your athlete, in terms of daily diet and supplementation? Do you give any advice
during preparation and in the time before the race?)
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Anexo 7 — Guido de Entrevista (Atletas — versao portuguesa)

Guido da Entrevista (Atletas — versdo portuguesa)
Estudo 2: Andlise Tética da Disciplina de Aguas Abertas.
1. Fala-me sobre a tua prova de hoje. Qual a estratégia de prova que trazias?
2. Como tinhas definido a estratégia para o abastecimento? Como correu tudo?

3. A ondulacdo presente foi relevante para o desenrolar da prova? Interferiu na tua estratégia
prevista?

4. A temperatura da agua interferiu na estratégia prevista?

5. Foste tu préprio a fazer o abastecimento? Como era composto o teu abastecimento (marca do
gel, bebidas e ingredientes utilizados)? Utilizaste que quantidades? (1,2, 3 ou mais garrafas
pequenas)

6. Houve alguma alteracdo, especificamente propositada no teu regime alimentar para esta prova?
Desde quando adotaste esse regime? Podes caraterizar esse regime alimentar dizendo as
principais diferencas que privilegiaste em relacdo a tua alimentacdo normal diéria?

7. Carateriza as horas que antecederam o inicio da prova:

- O que foi o teu pequeno almogo (___h__ ) (especifica as quantidades, p. exemplo: 1
copo de leite com %2 pao ¢/ fiambre ou 1 copo de leite ¢/ cerais chocapic... etc. tentar especificar

a marca dos cereais etc.)
- O que comeste e a que horas durante a manha até a hora da prova (quantidades):

- Ingeriste algum gel ou outro suplemento mesmo antes de iniciar a prova? De que

marca?
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Anexo 8 — Guido de Entrevista (Atletas — versao inglesa)

Guido da Entrevista (Atletas — versao inglesa)

Study 2: Tactic in Open Water: Strategy race and nutritional patterns
1. Tell me about the race today. What was your strategy?
2. How did you plan your feeding strategy? Did everything go according to plan?

3. Was the swell relevant to the development of the race? Did it interfere with your preview
strategy?

4. Was the water temperature relevant to the development of the race? Did it interfere with your
preview strategy?

5. Did you manage your own feeding supply for the race? What was the composition of your
feeding strategy (brands of gel, drinks, ingredients used)?

6. Did you specifically change your nutrition in preparation for this race? When did you start that
change and which things did you change in your daily feeding?

7. Could you tell me about the hours immediately before the start of the race?

- What was your breakfast, what time was it (specify the amounts)?

- What did you eat during the morning before the race (amounts)?

- Did you ingest some gel or supplement before race began (brands, amount etc.)?

Xl



Mario André Cardoso Bonanca
Aquas Abertas: Caraterizacdo da Disciplina

Anexo 9 — Processo de validacdo dos guides para as entrevistas

O processo de validacdo dos guiGes semi-estruturados, teve como principal objetivo
possibilitar a aplicacdo de duas entrevistas a realizar na execucao dos estudos 1 e 2 desta tese.

Ap0s conclusdo das questdes a abordar nos momentos definidos para a aplicacao das
entrevistas, foi realizada uma peritagem e verificacdo do conteddo linguistico dos dois guides.
O mesmo perito em lingua portuguesa validou o conteido dos guides.

Tendo em conta que as entrevistas ndao se aplicavam exclusivamente a um universo
amostral portugués, houve a necessidade de traduzir os guides e entrega-los em trés fases
distintas a trés especialistas da lingua inglesa. Estes efetuaram uma retroversao dos guides, ou
seja, trocaram entre si 0s documentos até ser identificado um consenso geral de aprovacao dos
guides na lingua inglesa. Este processo durou cerca de dois meses.

Foi elaborada uma pré-aplicacdo das entrevistas e tiradas as principais duvidas junto dos
treinadores nacionais, reunidos numa prova de natagéo de ambito nacional (local: Coimbra). O
mesmao procedimento foi realizado para um grupo de treinadores internacionais presentes numa
prova da taca do mundo realizada em Portugal (local: Setubal).

Ap0s esta pré-aplicacdo os guides foram submetidos uma Ultima vez a dois peritos, um
da lingua portuguesa e outro da lingua inglesa, que constataram que as respostas dadas
procuravam responder exatamente aos contetdos questionados. Os peritos concordaram em

validar todo o procedimento que conduziu aos guides finais apresentados apos a pré-aplicacao.

Xl



