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INTRODUGCAO

A natacdo de aguas abertas esta em constante crescimento e o Campeonato Mundial
apresenta grande contribuicdo para esse feito. Atualmente o circuito conta com provas nas
seguintes distancias: 5 km, 10 km e 25 km, sendo a de 10 km para homens e mulheres
oficializada pelo Comité Olimpico Internacional em 2008. O Brasil e a Australia sdo paises
onde a préatica desta modalidade tem sido muito popular (VANHEEST; MAHONEY; HERR,
2004). Sendo assim, estudos para maiores esclarecimentos sobre a modalidade- vem sendo
realizados, com o intuito de investigar diferentes aspectos, tais como: caracteristicas dos
nadadores, riscos que podem comprometer a saude desses esportistas, tipos e potencial de
treinamentos, aos quais sao submetidos e condi¢bes ambientais.

Quanto as caracteristicas dos nadadores de provas maritimas, foram investigados oito
atletas americanos de elite em aguas abertas, sendo quatro homens e quatro mulheres, e
compararam 0s mesmos aos atletas de piscina. -Os resultados mostraram que os atletas de
aguas abertas sdo menores e mais leves que os nadadores de piscina em ambos 0s géneros,
apresentando também menor percentual de massa magra (VANHEEST et al., 2004),
corroborando com estudo de Knechtle, et. al., (2010), que correlacionou a antropometria de
atletas de maratonas aquaticas com o desempenho, esses dados podem ser observados
também nos estudos que investigam nadadores de piscina e triatletas (DE SOUZA CASTRO et
al., 2005; MILLET et al., 2002). De acordo com Eichenberger, et al., (2012), a performance de
atletas de maratonas aquaticas esta diretamente ligada ao género, idade e a temperatura da
agua, onde ha uma grande incidéncia dos nadadores terminarem as provas com sintomas de
hipotermia.

Um estudo de Brannigan et al (2009) investigou 35 nadadores ap0s uma prova de
19,2km, e pode-se observar que 26 atletas terminaram a prova com sintomas de hipotermia
com temperaturas abaixo de 35°C, corroborando com estudo de Nuckton, et. al., (2000), que
observou 11 nadadores apds uma travessia maritima e constatou que 5 desses atletas
apresentaram sintomas de hipotermia. Nos dois estudos supracitados, os sintomas de
hipotermia demonstraram uma alta correlacdo com o baixo indice de Massa Corporal dos
atletas, no entanto, os ambientes que 0s mesmos sdo expostos podem ter influéncia para
esses e outros sintomas (GERRARD, 1999).

Estudos realizados com atletas de provas longas como ultramaratonas e o triathlon
ironman demonstraram riscos de hiponatremia em 6% dos atletas investigados (KNECHTLE et
al.,, 2011). Em um estudo de Wagner, et. al., (2012) foram-se investigados os indices de
hiponatremia através de coleta de sangue e urina de 25 nadadores do género masculino e 11
do feminino apds uma maratona aquatica de 26,4km, onde 8% dos homens e 26% das
mulheres apresentaram sintomas de hiponatremia. Os homens ainda apresentaram uma
diminuicdo da massa corporal e massa livre de gordura, ja nas mulheres nao foram observadas
diferencas, demonstrando que o género pode interferir, assim como a idade, o nivel de
habilidade técnica e o ambiente, entre outros no custo energético na natacdo (CAPUTO et al.,
2006).

Quando o foco de andlise é o ambiente, a modalidade de aguas abertas difere da
natacdo de piscina por suas condi¢cfes impares que serao demonstradas no quadro a seguir.
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Quadro 01. Comparativo das condi¢cdes enfrentadas pelo nadador quando se desloca

na piscina e no mar.

Piscina

Mar

Poucas tomadas de decisdes no
percurso da prova.

As tomadas de decisbes envolvem
mudanca de tracado, posicionamento dentro do
pelotdo de nadadores e ajustes as adversidades
naturais.

As raias facilitam o]
direcionamento do nadador para uma
meta, isto €, para se chegar a um extremo
da piscina, basta nadar em linha reta.

Os pontos de referéncia para o nadador
devem ser adaptados constantemente.

O fluxo da &gua é estavel e sem
correntezas.

O fluxo da agua € altamente variavel e
correntezas podem surgir a todo 0 momento.

A superficie da agua é laminar.

A superficie da agua é turbulenta (ondas).

A agua é mais guente e menos
densa, facilitando o deslocamento do
nadador pela diminuigéo do atrito.

Possuindo temperaturas mais baixas e
uma maior densidade em funcdo da salinidade, o
mar oferece uma maior resisténcia ao
deslocamento.

Temperatura da agua constante.

Temperatura susceptivel
momentaneas.

a variacOes

O acompanhamento de um ponto
de referéncia para o deslocamento (faixa

Os pontos de referéncia no mar estédo
situados acima da superficie, exigindo assim; que

escura no chdo da piscina) induz a|o nadador modifigue seu conjunto de acdes a

estabilizacao do nado cada tentativa de confirmacdo do seu
direcionamento.

Situacbes imprevisiveis, A todo o momento no mar, podemos

literalmente inexistem.

esbarrar em estruturas com ou sem vida, que

podem rapidamente levar um ser humano da
tranquilidade ao desespero em fracbes de
segundos.

Como se ndo bastassem as caracteristicas impares da condicdo natural apresentada
anteriormente,- nas provas de mar aberto, a visualizacdo do final da mesma é pouco ou quase
nada favorecida, desta forma, o atleta deve planejar mentalmente o seu esforco para a
distancia, portanto, uma das variaveis mais importantes para a performance neste tipo de
evento,- € a manutencao do ritmo de nado. Sendo assim, a estamina, que é a capacidade de -
de gerar esforco utilizando todo o corpo por um periodo prolongado de tempo (SCHMIDT,;
WRISBERG, 2001), passa a ser um componente imprescindivel na organizacdo de programas
para treinamento de travessias maritimas.

Em um estudo de Ribeiro, Galdino e Balikian (2001), teve-se como objetivo investigar a
influéncia de nadar na esteira de outro nadador, ou seja, nadar imediatamente atras de outro
nadador, para a reducao da producédo de lactato e o decréscimo do gasto calérico durante as
provas. -No estudo, participaram 16 atletas de ambos 0s sexos, com pelo menos 3 anos de
participacdo em um programa regular de treinamento. Os voluntarios realizaram 3 testes
durante uma semana, 400m a 100% de esforco, para a determinacdo da velocidade maxima,;
na segunda bateria de testes apds trés dias do primeiro, eles nadaram 400m a 85% e 100% da
velocidade maxima em um intervalo de 20 minutos. Apds nadarem, foram aferidas as amostras
de sangue para verificar a concentragao de lactato dos mesmos e, na terceira bateria de testes,
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0s mesmos se dividiram em duplas e nadaram nas mesmas velocidades, s6 que agora na
esteira de outro nadador, e foi-se verificada uma diminuicdo de 46% na producao de lactato em
nadadores triatletas, e consequentemente uma reducdo no gasto energético.

Entretanto, sdo limitados os estudos que avaliam o gasto calérico de nadadores de
aguas abertas; Em um estudo de Zamparo, et. al., (2005), demonstrou-se um alto gasto
energético de nadadores da selecao italiana de natagdo de longa distancia. Em uma simulagéo
de prova de 2 km, a amostra foi constituida por 5 nadadores do sexo masculino e 5 do sexo
feminino, a media de idade foi de 24 anos, altura 1,67, peso 58 kg e 18% de gordura corporal.
Foram realizados 3 tiros de 2 km em trés velocidades diferentes, onde foram analisados o VO?
maximo e estimado o gasto caldrico, no entanto, os testes foram realizados em uma piscina e
nao em condigdes especificas da modalidade.

No estudo de Rocha, et. al., (2009), 7 nadadores com media de idade de 26 (x 5,8)
anos participaram de uma maratona aquatica de 23km, com duracdo em média de 8 horas. A
cada 90 minutos, os atletas recebiam alimentacdo. Os resultados apontaram que mesmo com
constante reposicdo hidrica e energética, os voluntérios tiveram diminuicdo significativa no
percentual de gordura e um dispéndio de energia em média de 4.781 kcal.

Com base nos dados apresentados acima, esse tipo de atividade deve ser bem
supervisionada, para evitar complicacfes no rendimento e na integridade fisica dos praticantes.

OBJETIVO:

Analisar o gasto calorico de nadadores habilidosos em duas provas aquaticas de distancias
distintas.

METODOLOGIA:

A amostra foi composta por 34 nadadores com media de 26 anos (8), participantes de
campeonatos Regionais e Estaduais de aguas abertas, todos o0s atletas possuiam no minimo 5
anos de experiéncia competitiva. Os voluntarios treinavam sistematicamente cinco vezes por
semana durante uma hora e meia, totalizando um volume médio de 20 km.

Os voluntarios foram divididos para analise do gasto calérico em duas provas, um grupo
foi formado por 24 nadadores, sendo 15 do sexo masculino com peso médio de 72,31kg (7,96)
e altura media de 1,75m (1,59), e 9 do sexo feminino, com peso médio de 55,41kg (3,36) e
altura media de 1,57m (2,80), que nadaram a prova curta de 2.2 km em velocidade maxima
visando desempenho, a uma temperatura do mar media de 23 graus. Ja o segundo grupo foi
formado por 10 nadadores, todos do sexo masculino, com o peso médio de 75,47kg (6,34) e
altura de 1,78m (0,03), estes atletas nadaram a distancia de 23 km no maximo esfor¢o possivel
para a metragem. Durante a prova, foram realizadas 6 paradas para a hidratacdo e
alimentacéo dos atletas e foi mostrado uma tabela de percepcéo de esforco de Borg (BORG,
1982), onde os atletas indicaram o nivel de esfor¢o realizado entre as paradas; a temperatura
da agua média foi de 20 graus.

Para a andlise do gasto caldrico, utilizou-se a formula proposta por Mcardle, Katch e
Katch (2010), que leva em consideracéo o tempo de prova, a intensidade e o peso dos atletas.
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RESULTADOS:
Os resultados serédo apresentados em forma de média e desvio padrédo descritivamente.

Tabela 1. Estimativa de gasto cal6rico ap0s travessia aquatica - 2.2 km

Total Sexo feminino Sexo masculino
Tempo de prova (Min.) 38,7 (11,2) 41 (14) 32 (5,7)
Gasto caldrico Kcal (S) 620 (131) 538 (11,3) 733 (246,1)

Pode-se observar que os nadadores do sexo masculino realizaram a prova em um
tempo mais baixo que as nadadoras, cerca de 22% mais rapidos mas mesmo com o tempo de
prova mais baixo do que as atletas do sexo feminino, -observou-se um gasto calérico maior.
Segundo Caputo et al (2006), isso ocorre pela menor area de resisténcia das mulheres em
media, a densidade corporal e caracteristicas antropométricas, que fazem com que as
mulheres tenham uma maior flutuabilidade, se comparadas aos homens.

Tabela 2. Estimativa de gasto calorico apés travessia aquatica — 23 km

Total
Tempo de prova (Min.) 510(90)
Média do Gasto caldrico Kcal (S) 5346 (786)

Pode-se observar que os atletas apresentaram alto gasto calorico durante a prova, o que
demonstra a importancia da hidratacéo e da alimentacédo durante provas de maiores -distancias
e -de longa duracéo.

Na prova de 23 km, foi-se observado um grande dispéndio caldrico por parte dos atletas,
mostrando a importancia da alimentacdo no periodo pré, durante e pés prova. Ainda assim,
como observado no estudo de Ribeiro, et. al., (2001), os atletas podem utilizar a esteira de
outro nadador e obter vantagens como uma menor producdo de lactato e um menor gasto
energético durante a prova.

CONCLUSAO:

Os resultados demonstram que os nadadores dessa modalidade tiveram um grande
dispéndio calérico, em média de 620 Kcal na prova de 2.2 km, sendo que a média para a
categoria masculino foi de 733 (246,1) e o feminino foi de 538 (131), ja na prova de 23 km o
gasto caldérico foi em média 5346kcal. Estes resultados corroboram com um estudo de
Zamparo, et. al., (2005), que mostrou o alto gasto energético de nadadores da selecao italiana
de natacdo de longa distancia em uma simulagcédo de prova de 2 km, sendo muito importante a
alimentacéo feita por esses atletas nos momentos pré prova, durante prova e pos prova.
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