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Distribution of training loads and periodization in open water swimming: A systematic review
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Resumo. O objetivo do presente estudo foi revisar sistematicamente a literatura acerca do tema distribui¢do de cargas de treinamento
e periodizagdo em natacdo em aguas abertas. As buscas foram conduzidas nas bases PubMed, SportDiscus, Web of Science, Scopus,
Lilacs e Scielo. A analise das informagdes dos artigos foi realizada pela lista de checagem da declaragdo STROBE e os dados foram
analisados pela técnica de analise de contetido do tipo categorial. A revisdo incluiu 5 estudos publicados no periodo de 2016 a 2022.
Os atletas, de ambos os sexos, contemplando os niveis de competigio elite ¢ amador eram competidores das distancias de 5 a 25 Km
para os atletas de elite ¢ 78 Km para o atleta amador. As pesquisas foram desenvolvidas na Italia (4) e na Franga (1). Os resultados
revelaram que foi utilizada a periodizacdo classica, composta por distribui¢do de cargas piramidal e polarizada na maior parte dos estudos
(80%), bem como os atletas de elite reportaram alta carga horaria semanal para os treinamentos, 22 a 28 horas com 70 a 85 Km
semanais. Da mesma forma, o estudo que investigou o atleta amador apresentou uma carga horaria semanal de até 19 horas com 15 a
70 Km semanais. Este estudo concluiu que altos volumes de treinamento, somado a uma predominancia de cargas de dominio de
intensidade baixa, sdo diretrizes centrais para a prescrigdo do treinamento de natagdo em aguas abertas.

Palavras-chave: Esporte. Performance. Exercicio de Endurance. Natagdo em aguas abertas. Maratona aquatica.

Abstract. The objective of the present study was to systematically review the literature on the topic of training load distribution and
periodization in open water swimming. The searches were conducted in the databases PubMed, SportDiscus, Web of Science, Scopus,
Lilacs and Scielo. The analysis of information from the articles was carried out using the STROBE statement checklist and the data was
analyzed using the categorical content analysis technique. The review included 5 studies published in the period from 2016 to 2022.
Athletes, of both sexes, covering the elite and amateur competition levels were competitors at distances of 5 to 25 km for elite athletes
and 78 km for amateur athletes. . The research was carried out in Italy (4) and France (1). The results revealed that classical periodi-
zation was used, consisting of pyramidal and polarized load distribution in most studies (80%), as well as elite athletes reporting a high
weekly workload for training, 22 to 28 hours with 70 to 85 km per week. Likewise, the study that investigated amateur athletes
presented a weekly workload of up to 19 hours with 15 to 70 km per week. This study concluded that there is a lack of research
investigating issues related to sports training in amateur athletes and beginners in open water swimming.

Keywords: Sport. Performance. Endurance Exercise. Open water swimming. Aquatic marathon.

Resumen. El objetivo del presente estudio fue revisar sistematicamente la literatura sobre el tema de la distribucion de la carga de
entrenamiento y la periodizacion en la natacion en aguas abiertas. Las busquedas se realizaron en las bases de datos PubMed, SportDis-
cus, Web of Science, Scopus, Lilacs y Scielo. El analisis de la informacion de los articulos se realizo mediante la lista de verificacion de
declaraciones STROBE y los datos se analizaron mediante la técnica de analisis de contenido categorico. La revision incluy6 5 estudios
publicados en el periodo de 2016 a 2022. Los atletas, de ambos sexos, que cubrian los niveles de competencia de ¢lite y amateur fueron
competidores en distancias de 5 a 25 km para los atletas de ¢élite y 78 km para los atletas amateurs. La investigacion se llevo a cabo en
Italia (4) y Francia (1). Los resultados revelaron que se utiliz6 la periodizacion clasica, consistente en una distribucion de carga piramidal
y polarizada en la mayoria de los estudios (80%), asi como que los atletas de ¢élite reportaron una alta carga de trabajo semanal para el
entrenamiento, de 22 a 28 horas con 70 a 85 km por semana. Asimismo, el estudio que investigo a deportistas amateurs presento una
carga de trabajo semanal de hasta 19 horas con 15 a 70 km semanales. Este estudio concluyo que faltan investigaciones que investiguen
cuestiones relacionadas con el entrenamiento deportivo en deportistas aficionados y principiantes en la natacion en aguas abiertas.
Palabras clave: Deporte. Actuacion. Ejercicio de resistencia. Natacion en aguas abiertas. Maratén acuatico.
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Introducao

Embora as primeiras competi¢oes de natagao que se en-
contre registros historicos tenham sido disputadas em rios e
lagos, com a evolugdo da modalidade, as praticas deixaram
de acontecer em ambientes de aguas abertas ¢ foram para
ambientes mais controlados, tais como as piscinas (Palmer,
1990). Em tais condi¢bes controladas, a modalidade ganhou
muita visibilidade, prestigio e hoje ¢ um dos esportes que
mais distribui medalhas nos jogos olimpicos, 96 ao todo.
Contudo, desde 1991, a World Aquatics, entidade

regulamentadora da modalidade, instituiu a natagdo em
aguas abertas como uma das modalidades contemplada den-
tro dos esportes aquaticos. Mais tarde, no ano de 2008 ela
passou a compor o Programa Olimpico, nos jogos de Pe-
quim, sendo disputada na distancia de 10Km (Worldaqua-
tics, 2023).

A despeito de paises como os Estados Unidos e Austra-
lia terem uma certa hegemonia quando sdo citadas as com-
peti¢des de natagdo em piscinas, no cenario da competigao
em aguas abertas o panorama se mostra de forma um tanto
quanto distinta. Especificamente para as competi¢bes na
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categoria feminino, o Brasil, juntamente com a Alemanha e
a Italia tém sido poténcias na referida disputa (Olympics,
2023).

Assim como a natagdo em aguas abertas tem atraido a
atencio de nadadores amadores e profissionais por todo o
mundo, o contexto brasileiro também espelha esta condi-
¢do, sobretudo em detrimento aos resultados expressivos
dos atletas representantes do Brasil na modalidade. Uma
evidéncia importante em mencionar ¢ a quantidade de com-
petigoes de natagdo em aguas abertas disputadas no Brasil.
No ano de 2018 a Confederacio Brasileira de Desportos
Aquaticos havia registrado apenas 34 eventos, ao passo que
no ano de 2023 a mesma Confederagio aponta um quanti-
tativo anual de provas de 124, um crescimento de aproxi-
madamente 360% (Cbda, 2023).

Ainda que a modalidade esportiva tenha adquirido noto-
ria visibilidade na ultima década e a quantidade de partici-
pantes tenha aumentado de maneira muito expressiva,
existe uma lacuna na presente literatura ao que se referem
a investigagGes cientificas que tenham estudado os nadado-
res de aguas abertas. Em relagdo a produgio de conheci-
mento observada na literatura até a presente data, obser-
vam-se estudos envolvendo aspectos tatico e estratégicos da
modalidade (Veiga, Rodriguez, Gonzalez-Frutos & Navan-
dar, 2019), diferencas de performance entre os sexos
(Vogt, Riist, Rosemann, Lepers & Knechtle, 2013), aspec-
tos antropomeétricos (Knechtle, Baumann, Knechtle & Ro-
semann, 2010), fisiologicos (Ponimasov & Bolotin, 2020)
fisioterapicos (Mountjoy, Junge, Slysz & Miller, 2019), re-
lacionados a mortes subitas (Tipton, 2014) e a metodologia
do treinamento (Palacio, Gonzalez & Villa, 2022).

Baldassarre, Bonifazi, Zamparo e Piacentini (2017) ela-
boraram uma revisao sistematica com vistas a caracterizar a
modalidade esportiva de natagio em aguas abertas. A suma-
rizagdo de tal revisdo, proporcionou observar que as princi-
pais caracteristicas fisiologicas dos nadadores de aguas aber-
tas eram a capacidade de nadar em alta demanda de
VO2max (80-90%), que se refere a capacidade maxima de
oxigénio que o corpo do atleta suporta transportar e meta-
bolizar durante um exercicio fisico de intensidade subma-
xima por muitas horas, além de possuirem alta eficiéncia de
propulsio e baixo custo de energia quanto ao aspecto téc-
nico. Posteriormente, Zacca et al (2020) e Baldassarre,
Pennacchi, La Torre, Bonifazi e Piacentini (2019), ainda ob-
servaram que a dinamica de prova e o custo energético apa-
renta ser maior em provas de aguas abertas, quando compa-
radas com competi¢bes em piscinas. Por fim ainda, os su-
pracitados autores concluem que as provas em aguas abertas
sdo caracterizadas por condigbes ambientais extremas (tem-
peratura da agua, marés, correntes ¢ ondas) que tém um
impacto global no desempenho, influenciando as taticas e o
ritmo.

Assim como s3o escassos os estudos envolvendo natagao
em aguas abertas nas mais diversas oticas investigativas,
tem-se observado também uma escassez de pesquisas envol-
vendo a modalidade em relagdo a aspectos da distribui¢ao
de cargas e da periodizagio do treinamento (Baldassarre,

Bonifazi, Meeusen, & Piacentini, 2019). Uma vez que a mo-
dalidade é caracterizada por ser um esporte de endurance,
compreender como sao estabelecidos os parametros de dis-
tribuigdes de volume e intensidade ao longo de um ciclo de
preparagao para uma competi¢ao, pode trazer a luz um corpo
de evidéncias muito relevantes para treinadores, atletas e en-
tusiastas da modalidade (Yamamoto et al., 2008; Doherty et
al., 2020).

Aparentemente, os estudos envolvendo a modalidade de
natagdo em aguas abertas, tém sinalizado que treinamentos
com altos volumes e com intensidade baixa a moderada, tem
sido mais eficiente na preparagio de para competigoes de lon-
gas distancias, tanto no caso de atletas profissionais, como
amadores na classe master. Baldassarre etal (2019), observa-
ram em seus estudos que o volume total de treinamento anual
para atletas olimpicos em preparagdao para uma competigdo
de 10 Km de maratona aquatica foi de 3.576 km, distribuido
em 446 sessoes de treino. Ja com relagdo a distribuicdo da
intensidade, observou-se que 76,83% do tempo de treino foi
gasto com treinamento em zona alvo leve (Z1), 17,70% em
zona moderada (Z2) e 5,47% em alta intensidade (Z3). De
forma semelhante, o estudo conduzido por Piacentini, Ci-
belli, Mignardi, Antonelli e Capranica (2016) mostra que o
volume de natagdo semanal para um atleta amador master
que competiu em uma travessia de 78Km variou de 15 a 70
km, com frequéncia de treinamento variando de 3 a 6 dias.
Em relagio a intensidade do treinamento, observou-se que
64% do tempo foi gasto em dominio de intensidade leve,
28% em dominio de intensidade moderada 8% em alta inten-
sidade. Dada a lacuna da presente investigagao que se refere
a compreensao dos processos de distribuicao de cargas de
treinamento para atletas de natagao em aguas abertas, o obje-
tivo do presente estudo ¢ revisar sistematicamente a litera-
tura acerca da distribuicao de cargas de treinamento ¢ mode-
los de periodizagdo em para a modalidade supracitada.

Material e Métodos

Procedimentos

Esta revisao sistematica foi claborada segundo as reco-
mendagbes do Preferred Reporting Items for Systematic Re-
view and Meta-Analyses — PRISMA.

Critérios de Elegibilidade

Os critérios para a inclusao dos estudos na revisao siste-
matica foram: a) estudos realizados no ambito esportivo; b)
estudos que tratem do tema periodizagdo do treinamento e
que tenham aplicado em seu estudo ao menos um tipo de pe-
riodizagao; c) pesquisas originais publicadas em periodicos ci-
entificos com revisao por pares. Os critérios adotados para a
exclusdo dos artigos foram: a) estudos com modalidades que
nao sejam alvo da revisao sistematica; b) estudos em outros
idiomas que nio os pré-estabelecidos (Portugués, Inglés ou
Espanhol); c) estudos de revisao de literatura, cartas de edi-
tores, artigos de opinido, livros, dissertagdes; d) estudos com
acesso nao aberto; e) estudos de elaboragio e validagao de
escalas psicomeétricas.
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Bases de Informagdo

Dois pesquisadores conduziram as buscas de forma in-
dependente em seis bases eletronicas: PubMed, SportDis-
cus, Web of Science, Scopus, Lilacs e Scielo, compreen-
dendo as pesquisas desde o inicio das bases até abril de 2023.
Tais bases de dados foram selecionadas a partir da avaliagao
das bases indexadas nas revistas com maior fator de impacto
na area de Treinamento Desportivo com abrangéncia naci-
onal e internacional. Durante as buscas iniciais nao foi esta-
belecido limite de idioma ou tempo.

Buscas

As buscas foram conduzidas entre os dias 01 a 15 de
maio de 2023, com a utilizagio dos descritores: ("Open-
water " [All Fields] OR "Open water swim" [All Fields] OR
"Open-water swimmers" [All Fields] OR "Ultra-distance"
[All Fields] OR "Marathon swimming" [All Fields] OR "Ul-
tra-endurance” [All Fields]) AND ("Periodizacao" [All
Fields] OR "Periodization" [All Fields] OR "Training Load"
[All Fields] OR "Training intensity distribution" [All
Fields)).

Os operadores booleanos utilizados para a composicio
dos blocos de busca nas bases de dados foram AND, OR,
NOT.

Recomendagdes para a descri¢do dos estudos

Considerando o predominio de estudos observacionais
constantes desta revisao sistematica e, para a melhor clareza
da descri¢ao dos estudos selecionados, foram utilizadas as
recomendagGes da versao em portugués do relatorio Stren-
gthening the Reporting of Observacional Studies in Epide-
miology — Statement (STROBE) (Malta, Cardoso, Bastos,
Magnanini & Silva, 2010), originalmente desenvolvido para
a apresentacdo clara dos estudos observacionais em epide-
miologia. A declaragao constitui-se de 22 itens de recomen-
dagdes que devem ser contempladas no titulo, resumo, in-
trodugao, metodologia, resultados e discussao das pesquisas
de natureza observacional (Malta et al., 2010).

A analise a partir desse protocolo nio assegura a verifi-
cagdo da qualidade dos estudos de cunho observacional,
prestando-se ao direcionamento das descrigoes para garan-
tir o rigor metodologico, a fim de que esses estudos sejam
relatados de forma mais adequada a comunidade cientifica
(Malta etal., 2010). Portanto, o supracitado relatorio ¢ uti-
lizado em outras pesquisas de revisao sistematica que nao as
exclusivamente do campo da epidemiologia.

Selegdo dos estudos

A selecdo dos estudos ocorreu entre os meses de maio e
junho de 2023. Os titulos e resumos dos artigos obtidos nas
buscas foram avaliados por dois revisores (revisor A e revi-
sor B), de forma independente. Alguns resumos com infor-
magdes insuficientes para garantir sua elegibilidade foram
mantidos para analise do texto completo. Os revisores ava-
liaram de forma independente os textos completos e deter-
minaram a elegibilidade de cada estudo. As discordancias
entre os revisores foram resolvidas por consenso e, em caso

de persisténcia, foi consultado um tltimo revisor (C).

Extragdo de dados

Na caracterizagao dos estudos elegiveis, registrou-se os
dados gerais em planilha eletrénica: autores, ano de publi-
cagdo do artigo, pais em que foi feita a pesquisa, modalidade
de esporte, objetivos, amostra, descri¢ao da populagao, ni-
vel competitivo, métodos de analise de dados, instrumentos
de coleta de dados aplicados, base teorica de suporte e vari-
aveis correlacionadas, resumo das correlagdes, e principais
conclusdes.

Andlise dos dados

Para a analise e interpretagdo dos dados obtidos optou-
se pela apresentagao dos resultados em uma tabela (Tabela
1) e um quadro (Quadro 1). A Tabela 1 consistiu na carac-
terizagao das amostras dos estudos selecionados, ao passo
que o Quadro 1 apresentou o padrao de distribuigao de car-
gas de treinamento, volume, intensidade e caracteristica de
periodizagio.

Resultados

Apbs o procedimento estratégico de buscas iniciais, fo-
ram encontradas 1883 referéncias com tematicas relaciona-
das ao assunto desta pesquisa. Ao final da analise compa-
rando os resultados encontrados em cada base eletronica,
foram excluidas 396 duplicatas, resultando em 1487 refe-
réncias. Apos a primeira triagem, as referéncias incluidas na
selecdo inicial foram analisadas de acordo com titulos e re-
sumos, o que resultou em 12 estudos para a analise de ele-
gibilidade. A Figura 1 demonstra que apos a revisao das re-
feréncias (1883) e da aplicagao dos criterios de elegibilidade
(12), o total incluido para analise completa e extracao de
dados foi de cinco artigos.

Total de 1883 artigos:
PubMed = 1410
SPORTDiscus = 22
Web of Science = 439
Scopus =8
Lilacs =2
Scielo=2

|

| 1487 apés a exclusdo de duplicatas |

|

| 12 artigos completos para analise de |

396 duplicatas excluidas
1475 artigos excluidos apés
analise de titulos e resumos

Artigos excluidos e motivos:

- Nio abordagem da periodizagio do treinamento;
- Competigio em provas de piscinas
- Artigos de elaboragio e validagio de escalas

psicométricas;
- Idiomas que ndo inglés, portugués e espanhol;
- Documentos nio disponiveis em acesso aberto;
- Abstracts, opinides ou revisdes

elegibilidade

5 artigos completos incluidos para a analise
final

Figura | Diagrama de fluxo dos artigos selecionados para analise final da revisio
sistematica

A Tabela 1 apresenta o delineamento da pesquisa quanto
a caracterizagio dos sujeitos envolvidos em cada estudo, lo-
calidade da realizagdo da pesquisa tipo e prova objetivada na
competicao. Pode-se observar na Tabela 1 que os cinco es-
tudos reunidos para a presente revisao sistematica foram pu-
blicados entre os anos de 2016 e 2022. Em se tratando das
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amostras dos estudos, verifica-se que quatro pesquisas fo-
ram conduzidas com atletas de alto rendimento esportivo,
enquanto que em um dos estudos a amostra foi composta de
um atleta amador com registro de participagao em diversas
outras provas de endurance. Ainda em relagao as amostras,
nota-se um quantitativo pequeno em cada uma das

Tabela 1

investigagdes, das quais, dois estudos referem-se a estudos
de caso e os outros trés estudos foram compostos por um
minimo de quatro a maximo de oito atletas. No total, foram
19 participantes, e as amostras contemplaram de um a oito
sujeitos (Tabela 1).

Caracterizagao da amostra, localidade experiéncia prévia e prova-alvo para atletas de natagdo em aguas abertas

Estudo Amostra  Local Sexo Idade Experiéncia prévia Prova
1. Piacentini et al. (2016) ’ Italia Masculino Maratonista aquatico e atleta de triathlon Travessia Italia- Albania
(Ironman) 78Km
2.Baldassarre et al. (2019) 3 ltélia Ambos 25.0+2.0 Atletas de alto rendimentc? (C?mpeonato Maratona aquitica — 10Km
(5 mulheres, 3 homens) Europeu e Jogos Olimpicos)
3.Plactal. (2019)
1 Franga Masculino 11 anos — Atleta campeao mundial 25Km
4.Leno etal. (2021)
. Ambos .
4 Italia 237+ 438 Atletas de alto rendimento 5¢25Km
(2 mulheres, 2 homens)
. . Ambos , .
5.Vitale et al. (2022) 5 Italia 25.0+ 3.2 >8 anos — Atletas de nivel mundial 5¢25Km

(3 mulheres, 2 homens)

Legenda: Z1 = Abaixo do limiar ventilatorio; Z2 = Entre o limiar ventilatorio ¢ o ponto de compensagio respiratoria; Z3 = acima do ponto de compensagao

respiratoria

No caso dos estudos que foram compostos por amostras
de atletas de elite (estudos dois a cinco), as idades variaram
de 23 a 25 anos de idade média, ao passo que o estudo que
abordou o atleta amador (estudo um) contou com um atleta
com 48 anos. Referindo-se a experiéncia prévia, em todos
os estudos, os sujeitos investigados ja possufam vivéncias
acima de oito anos

no esporte, participagoes em

Tabela 2.

competi¢des continentais, até olimpicas, ou provas amado-
ras de ultradistincia. Por fim, as provas que estes sujeitos
competiam, variaram desde a distancia de cinco até 78Km.

A Tabela 2 apresenta o delineamento da estrutura de pe-
riodizagdo e distribui¢do de cargas em fungdo da zona de in-
tensidade proposta pelos estudos selecionados.

Delincamento da estrutura de periodizagao e distribuigao de cargas em fungio da zona de intensidade proposta pelos estudos selecionados

Carga horaria

Intensidade —

Estudo Semanas  SessOes semanais Volume R Outas particularidades Periodizagao
semanal Distribuicao de cargas
71=64% Redugio de 43% do
Piacentini et al. 270 ’ Periodizagdo classic
lacentini cta 32 3-6 dias/semana R 2 15 a 70Km/semana 72=28% volume durante o croc ua((aAo ¢ aAssua
(2016) 1140min/semana _ R Modelo Piramidal
73=8% polimento
Baldassarre et al. 446 sessOes anuais . 80Km/semana Z1=T77% o L.
(2019) 4750 1320min/semana 79=18% Periodizagao classica
- — (] . .
9 sessdes semanais (22 horas) 3576 km anual 73=5% - Modelo Piramidal
Pla etal. (2019 e e 85Km/s £1739% Periodizagio cléssic
aetal. ( ) 19 ;emafla(l; e‘ apenasl 28h semanais m/semana 72=53% Volume maximo de e_];o -1zagao : a;slca
periodo semana 73=8% 120Km/ semanais reinamento de
off limiar
Z1=81%
Leno etal. (2021) N . _ ’ Periodizagao classica
5 8 sessoes semanais - 72=8% R
73=11% - Modelo Polarizado
1a 2 sessdes Z1=90%
Vitale et al. R 4 se.ssoes por 15Km por dia, 3,5 80Km/semana _ ’
2 dia (6 dias) e 1 dia i 72=5% o
(2022) P horas por dia 73=5% Periodizagdo classica
o =5% -

Modelo Piramidal

De acordo com as evidéncias observadas na tabela 2, os
periodos de abrangéncia contemplados nas pesquisas seleci-
onadas para a presente revisao sistematica variaram de 2 a
50 semanas. Em duas investigagdes o periodo estudado foi
de até cinco semanas, ao passo que para os outros trés estu-
dos, o bloco de treinamento analisado variou de 19 a 50 se-
manas, o equivalente a quatro até 12 mesociclos.

Uma evidéncia consolidada na literatura, independente-
mente do nivel competitivo dos sujeitos investigados (ama-
dor ou elites), os indicadores gerais de volume sio

expressivos em todos os estudos para todas as variaveis co-
letadas. Em relagao a quantidade de sessbes semanais, esta
variou de trés a seis dias por semana, sendo que, para os
estudos que contemplara atletas de elite (estudos dois a
cinco) os sujeitos realizavam “dobras” de treinamento, rea-
lizado sessGes duplas durante varios dias da semana e totali-
zando até 10 sessoes de treino por semana. A carga horaria
semanal para os atletas de elite variou de 22 a 28 horas de
treino exclusivo para a natagio (ndo inclusos os treinamen-
tos complementares de forca, flexibilidade, fisioterapias,
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etc). Para o estudo de caso envolvendo o atleta amador, foi
contabilizada uma carga horaria semanal de quatro horas e
meia até 19 horas semanais. Para os atletas de elite, o vo-
lume expresso em quilémetros/semana ficou em torno de
80 a 85 Km nas semanas tipicas, sem considerar as semanas
de polimento pré-prova. Ja para o atleta amador, o volume
ficou em um intervalo de 15 a 70Km.

A distribui¢do de cargas para parametrizar a intensidade
do treinamento apresentou-se de forma semelhante em 4
estudos (estudos um, dois, quatro e cinco), com um modelo
de periodizagao piramidal ou polarizada e contemplando de
64 a 90% da carga de treino em baixa intensidade — Z1,
cinco a 28% da carga de treino em intensidade moderara —
72, e cinco a 11% em alta intensidade —Z3. O estudo trés
descreveu uma distribuicdo de cargas enfatizando um trei-
namento com caracteristica de limiar, com distribuicao de
39% em Z1,53% em Z2 e 8% em Z3.

Discussio

O objetivo do presente estudo foi revisar sistematica-
mente a literatura acerca do tema distribuigao de cargas de
treinamento, considerando as demandas de volume e inten-
sidade, bem como os modelos de periodizagao mais utiliza-
dos por atletas e treinadores envolvidos na pratica esportiva
da natagdo em aguas abertas. Considera-se que tal area de
estudo ainda carece de muitas investiga¢bes e avangos cien-
tificos ao passo que esta € apenas a primeira revisao que con-
templa o tema natagdo em aguas abertas e distribui¢ao de
cagas de treinamento e periodiza¢do. Tal informagao é cor-
roborada pela revisio de Aristizabal, Orejuela & Cruz
(2023) que analisaram as produgdes cientificas no campo da
natagdo entre os anos 1960 a 2021 e verificaram que apenas
6% dos estudos tratavam de revisoes. Vale destacar que ate
o presente momento, apenas um estudo se destinou a revi-
sar sistematicamente a literatura na modalidade de natagcido
em aguas abertas, entretanto, abordando aspectos gerais da
modalidade em relagdo aos tipos de provas, caracteristicas
fisicas e nutricionais para os atletas e caracteristicas ambien-
tais em relacdo aos tipos de provas (Baldassarre et al.,
2017). A pequena quantidade de estudos realizados na mo-
dalidade, sobretudo com vistas a compreensao dos proces-
sos de treinamento desportivo pode ser justificada pelo fato
de ser uma prética esportiva relativamente nova e que teve
seu surgimento enquanto modalidade formal no inicio dos
anos 90.

Visando proporcionar sugestoes para futuras pesquisas
sobre a tematica, os cinco estudos foram selecionados para
a extragao de dados por atenderem os critérios de inclusao
na presente revisao sistematica. Dentre estes estudos sele-
cionados, foi possivel observar que todas as pesquisas foram
conduzidas com atletas europeus, sendo que quatro investi-
gagbes foram realizadas na Italia (Piacentini et al., 2016;
Baldassarre et al., 2019; Leno et al., 2021; Vitale et al.,
2022) e outra pesquisa na Franga (Pla et al., 2019). A ex-
clusiva concentracao de estudos voltados a tematica natagao
em aguas abertas em paises europeus, sobretudo a Italia,

justifica-se pelo fato do pais ser um das principais expoentes
nesta modalidade esportiva.

Ainda em relagdo a caracterizagao amostral, notam-se
duas evidéncias comuns a maioria dos artigos selecionados
na presente revisio. A quantidade de sujeitos dos estudos
(N amostral) foi compreendida em um tamanho minimo de
um atleta (estudos de caso), até oito atletas, sugerindo tal-
vez que a quantidade de sujeitos pode ser pequena devido a
organizagao das equipes, tendo em seu grupo de aguas aber-
tas um pequeno niimero de atletas, ou até mesmo por opgio
metodologica dos pesquisadores em selecionar este pe-
queno niimero. A segunda evidéncia é o nivel competitivo
dos atletas, dos quais, quatro dos cinco estudos foram con-
duzidos com atletas de nivel elite e um estudo conduzido
com um atleta amador, porém com grande experiéncia no
segmento dos eventos de endurance. Tal caracterizagio dos
sujeitos nos permite considerar que a natagio em aguas
abertas ¢ uma modalidade destinada a atletas amadores com
experiéncias prévias em outras modalidades, ou até mesmo
em eventos anteriores de natagao em piscina. De forma se-
melhante, no caso dos atletas de elite, ¢ comum que o atleta
tenha iniciado sua carreira competitiva nas piscinas, geral—
mente em provas longas, e, em determinado momento re-
aliza a transigdo para as competi¢Ges em aguas abertas (Ei-
chenberger et al., 2012; Baldassarre et al., 2017).

Quanto a observagio da idade dos atletas e tipos de pro-
vas disputadas, percebe-se que os atletas de elite tinham ida-
des variando de 23 a 25 anos e participavam de provas de
cinco, 10 e 25Km. Evidencia-se portanto, que atletas de
elite, competidores de provas de natagao em aguas abertas,
tendem a estar na faixa de idade abaixo dos 30 anos.

Por outro lado, no caso do atleta amador, o mesmo pos-
sufa 48 anos e sua prova alvo tinha distancia total de 78Km.
A relagdo entre atletas mais experientes e eventos de endu-
rance encontra respaldo na literatura cientifica, uma vez que
as modalidades esportivas de resisténcia com caracteristica
ciclica, como ¢ o caso da natag@o, ciclismo e corridas, sejam
praticadas em um quantitativo maior por atletas acima dos
30 anos, quando referindo-se a categoria amadora (Stiefel,
Knechtle, Rist, Rosemann & Lepers, 2013; Knechtle,
Riist, Rosemann & Lepers, 2012, Knechtle et al., 2015;
Zingg, Riist, Rosemann, Lepers & Knechtle, 2014; Carrera
& Roman, 2019; Gomez-Marcos & Sanchez-Sanchez, 2019;
Sanchez & Nieto-Jimenez, 2020; Nieto-Jimenez, Ruso-Al-
varez, Pardos-Mainer & Orellana, 2020). Por outro lado,
embora o desenvolvimento da resisténcia, em uma otica fi-
siologica, exija aproximadamente 10 anos de treinos e ac-
mulos de cargas de trabalho, sobretudo do volume, ¢ este
fator sugira que atletas de endurance cheguem ao seu pico
de performance aproximadamente aos 30 anos de idade, tal
condigdo nao foi verificada com os atletas de elite perten-
centes aos estudos selecionados. Tal condi¢do pode ser jus-
tificada pelo fato da natagao ser um esporte de iniciagdo pre-
coce e dessa forma os atletas alcangam aproximadamente os
10 anos de experiéncia antecipadamente, ou, estes eram os
sujeitos que estavam disponiveis para a realizagdo da inves-
tigagdo nos momentos das coletas (Joyner & Coyle, 2008).
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Embora a literatura sinalize que os resultados mais expres-
sivos nas carreiras dos atletas de resisténcia acontegam pro-
ximo aos 30 anos, tém-se observado, que atualmente, atle-
tas de natagdo em aguas abertas, ciclistas de elite nivel word
tour e at¢ mesmo alguns maratonistas tem quebrado o pa-
radigma até entdo consolidado na literatura. Mecanismos
para explicacdo de altas performances em baixas idades po-
dem ser justificadas simplesmente pelas caracteristicas de
individualidade biologica dos atletas (atletas fisiologica-
mente melhores), ou ainda aprimoramento na distribui¢ao
de cargas de treinamento e modificagao nos parametros de
periodizagdo (VanHeest, Mahoney & Herr, 2004; Seiler,
2010).

Referindo-se a distribui¢do de cargas e periodizagio, a
sumarizacdo dos resultados nos permite observar que os
atletas de elite tém realizado de oito a 12 sessdes de treinos
semanais, o que resulta em duas sessdes de treino em quase
todos os dias treinados, seguidos por apenas um periodo, ou
no maximo, um dia na semana de descanso total. Conse-
quentemente, os volumes adotados semanalmente tem sido
reportados com valores entre 22 a 28 horas dentro da pis-
cina, ¢, somando um volume semanal de aproximadamente
80 Km nadados. Acerca das altas cargas de volumes, a lite-
ratura parece estar bastante consolidada que o alto volume
de treinos ¢ um requisito basico para a performance em es-
portes de endurance (Seiler & Kjerland, 2006). Maglischo
(2010), corrobora com a perspectiva de altos volumes se-
manais compreendendo uma faixa de 60 a 80.000m sema-
nais. Seiler & Tonnessen (2009) sugerem que combinagao
de grandes volumes de treinamento de baixa intensidade,
com o uso parcimonioso de intervalos de alta intensidade,
geralmente em uma proporgao de 80/20%, ¢ o modelo de
melhor pratica para o desenvolvimento do desempenho de
resisténcia.

Ainda em relagdo aos volumes treinados, outro aspecto
que complementa a qualidade do treino ¢ a distribuigao de
cargas, em termos de zonas de intensidade, em que sdo re-
alizadas as sessoes de treino. A maioria dos estudos selecio-
nados para a presente revisio propoe uma distribuigao se-
guindo o modelo de periodizagao classica com distribuigao
de cargas piramidal ou polarizada, sugerindo uma distribui-
¢ao de 64 a 90% do volume total semanal para sesses de
treinamento abaixo do limiar ventilatorio (Z1), de cinco a
28% do volume semanal para as sessdes de treino em Z2
(entre o limiar ventilatério e o ponto de compensagao res-
piratoria), e, cinco a 11% do volume semanal acima do
ponto de compensagdo respiratoria (Z3) (Piacentini et al.,
2016; Baldassarre et al., 2018; Leno et al., 2021; Vitale et
al., 2022). Apenas um estudo selecionado para a revisao
propo6s uma distribui¢do de treinamento em limiar, com
53% da carga de treinos semanais destinadas ao treinamento
entre limiares (Z2) (Pla et al., 2019). Embora modelos al-
ternativos de periodizagao tenham surgido ao longo das tl-
timas décadas, quando o foco ¢ a preparagao de atletas de
endurance, parece que os modelos classicos ainda sio os
mais efetivos e mais utilizados para atletas amadores com
bom nivel de performance, assim como para os atletas de

elite (Dantas, 2014; Issurin, 2008, 2010). Em detrimento a
presente revisio nio ter selecionado nenhum estudo que te-
nha realizado a distribui¢do de cargas de treinamento para
atletas amadores iniciantes, nio esta claro se os modelos
classicos de periodizagao também se aplicar aos atletas ama-
dores, ou ainda, se seriam necessarias outras abordagens,
que exijam menores volumes semanais para preparar o
atleta que em muitos casos nao dispde de uma carga horaria
tao elevada para dedicagdo semanal aos treinamentos.

Embora esta revisao sistematica tenha sido elaborada
com vistas a sumarizar as informacoes relacionadas a estudos
que tivessem tratado do tema distribui¢do de cargas de trei-
namento e periodizagdo para nadadores de aguas abertas, al-
gumas limitagGes devem ser observadas. A limitagdao mais
significativa foi a baixa quantidade de estudos encontrados,
ainda que tenham sido realizadas buscas desde o inicio das
bases de dados. Outra limitagdo foi a falta de algumas infor-
magdes em alguns estudos, o que resultou na diminuigio da
quantidade de dados extraidos em cada estudo.

Os achados apresentados nesta revisdo sistematica pos-
sibilitam direcionamentos para futuras pesquisas no sentido
de compreender se realmente o modelo de periodizagao
classica ¢ atualmente o melhor modelo de treinamento para
atletas de endurance. Embora a literatura aponte que atletas
de resisténcia tenham que dispender dezenas de horas sema-
nais para aprimorar suas aptid()es esportivas, quais outros
tipos de estratégias poderiam ser adotadas para atletas de
diferentes niveis competitivos, que desejam iniciar em com-
peti¢des de natagdo em aguas abertas mas que nao dispoe de
tanto tempo para se dedicar a modalidade? Futuras pesqui-
sas podem ter como objetivos centrais a testagem ou o de-
senvolvimento de métodos de treinamento para atletas de
natagdao em aguas abertas de distintos niveis competitivos.

Conclusao

Os resultados da sumarizagdo do presente estudo nos
permitem concluir que a totalidade dos sujeitos contempla-
dos nas pesquisas eram atletas profissionais ou amadores
adultos participantes de eventos de cinco a 78 Km. Em re-
lagao ao padrao de distribuigdo de cargas de treinamento e
tipos de periodizagao, ficou evidenciado que os modelos de
periodizagao classica com distribui¢do de cargas piramidal
ou polarizada foram as estratégias mais utilizadas para atletas
amadores e profissionais. Quanto a distribui¢ao de intensi-
dade de treinamento, notou-se claramente que os esportes
de endurance exigem que o atleta utilize grande parte do
seu tempo treinando em baixa intensidade para propiciar
melhores ganhos de performance, somado a boa disponibi-
lidade de tempo semanal para dedicagao a modalidade.

Treinadores e atletas que tém como foco o treinamento
para competi¢do em provas de natagio em aguas abertas,
sobretudo em provas de longas distancias, devem ter em
mente a necessidade de treinar moderados a altos volumes
semanais em um dominio de intensidade predominante-
mente baixo, com vistas a otimizar a eficiéncia dos sistemas
atletas, nao excluindo

aerébios por parte dos
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aproximadamente 20% do volume semanal destinado a sé-
ries em dominio de intensidade moderado a alto. O pro-
cesso de continuidade, repetigao do gesto esportivo, associ-
ado a altos volumes, parecem ser uma tendéncia fundamen-
tal para nadadores de aguas abertas.
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