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Resumo

Caracterizacio das Travessias, A'guas Abertas, ou Maratonas
Aquadticas na Natagdo.

Por; Belchior Silvan
Orientador: Prof. Dr. Paulo Roberto de Qliveira

Através dos tempos a provas de maratonas aqudticas sempre foram sindnimo de grandes
feitos de bravura e coragem, porém com o advento do desporto moderno estas passaram a
ser praticados também como tipo de competicfio. Estas competigBes estavam renegadas ao
amadorismo tanto pela sua organizagfio quanto pela premiacfio, porém com ¢ aumento do
numero de praficantes dessas provas e o seu desenvolvimento em diversos paises do
mundo, a federa¢do internacional de natacio teve que reconhecer €ssas provas e passou a
organiza-las realizando o campeonato mundial j& ha cinco anos, Desde entdo as maratonas
aquaticas vém se desenvolvendo cada vez mais com perspectiva de se tornar desporto
olimpico em pouco tempo. Este trabalho surge com a intenc¢éo de caracterizar o surgimento
dessas provas, fornecendo elementos para sua compreensdo, aborda caracteristicas
especificas das mesmas, mostrando também aspectos de fisiologia e treinamento,
desenvolve a questdo da hipotermia e por fim mostra como € o cendrio dessas provas tanto
no Brasil como no mundo, através de declaragdes dos drglos responsaveis por esse tipo de
prova. Este trabalho se justifica pelo novo campo de trabalho que cresce para o profissional
de educagiio fisica, se baseia em uma revis@o de fontes bibliograficas de livros, revistas
cientificas, enderegos cletrbnicos ¢ objetiva trazer elementos para uma discusséo

aprofundada sobre o desenvolvimento e a caracterizagdo dessas provas como um todo.

Palavras-Chaves: Historico; Aguas Abertas; Travessias; Maratona; Agquatica;
Caracterizagfio; Treinamento; Hipotermia; Perspectivas.

E-mail: belchior 99@ig.com.br

Campinas, junho de 2004.



Abstract

Characterization of Open Water Tests of Swim

Author: Prof. Belchior Silvan

Adviser: Prof. Dr. Paulo Roberto de Oliveira
By the time tests of open water was every example of brave and proud, but with sport
modern arrives this sport trended to be one competition like any other. This championships
was not professionals as their organization as by your remuneration, However growing tests
of open water by all the world, at different countries, this sport attracted attention of
International Swimming Federation (F.IN.A.) who starts to do a World Championship five
years ago. Since fusion with F.IN.A. open water tests are growing and now it has a grate
possibility to become one Olympic sport with less time. This work was born to assist learn
and assemble historic characters, physiologies, with resistance training, especial characters
of tests, has a chapter about the greatest danger to open water swimmers, the hypothermia.
And finally it shows how this sport goes at Brazil and world-using notifications belong
swimming federations at Brazil and word. This work is justify by the new area that opens to
coaches and for such, the elaboration of that was contemplated by a bibliographical revision
on searches papers, books, mternet sites and propose bring elements to deep discuss about

this growing and characterization of this tests at world.

Keywords: Open Water; Historic; Training; Characterization; Hypothermia;
Perspectives.

E-mail: belchior 99@ig.com.br
Campinas, june of 2004.




Justificativa

As provas de maratonas aquaticas sdo um tipo de pratica desportiva que vem crescendo
muito nos \iltimos tempos, tanto no Brasil como no mundo. Isso se deve a um conjunto de
fatores, dentre eles, um caréater turistico e social que difere muito das provas convencionais
em piscinas. Entdo, torna-se importante trazer em discussio um assunto nio muito
abordado no contetido da natagéio académica em geral.

Tendo em vista que essas provas ja s#o realizadas, regional, nacional e internacionalmente
ha bastante tempo com calendario anual, premiacéo e organizagfio satisfatorios.

Visando ndo s6 novas propostas metodolégicas sobre o tteinamento para essas provas, mas
também conscientizando sobre a abertura de um novo mercado de trabalho aos

profissionais de educagio fisica, acredito este, um motivo justo para o estudo desse tipo de

prova da natago.



Objetivo

Trazer ao meio académico um conjunto de elementos especificos para a discussdo de um
tipo de prova da natagdio que ainda ndo apresenta muitos estudos cientificos especificos
com relagdo a sua técnica, preparagio fisica, tatica de provas e outras caracteristicas
gspecificas sobre essas provas.

Quando comparamos as provas de aguas abertas, longas distdncias e maratonas aqudticas
com outras provas da natacfo, como 05 cem, duzentos, quatrocentos, oitocentos ¢ mil e
quinhentos metros no estilo livre, podemos observar, muito facilmente, 0 menor volume de

estudos para essas provas de longa distncia.



Metodologia

Por Lakatos & Marconi (1995) observa-se que o levantamento de dados pode sugerir
problemas, hipoteses e orientar para outras fontes de coleta, entfio, na busca de uma maior
sustentagdo do trabalho foi feita uma revisdo bibliografica de livros de histéria e técnica de
natagfio, fisiologia do exercicio, artigos cientificos sobre caracteres pertinentes as provas de
longa distincia, livtos e pesquisas sobre a preparagio fisica desportiva para a natago, além
do uso de enderegos eletronicos da internet feitos por orgéos, atletas e professores que

trabalham com, ou praticam esse tipo de prova.



Introducdo

No inicio de 2004 comecei a trabalhar junto a uma equipe de natagfo (Natagio Taquaral),
em Campinas, que disputa o campeonato paulista de maratonas aquaticas. Até o presente
momento estamos em segundo lugar no campeonato, como demonstrado no Apéndice I,
entdo, a partir das viagens disputando as etapas comecei a me interessar por esse tipo de
prova.

Pesquisando sobre o assunto pude observar o quanto essas provas estio em ascensio tanto
pelo nimero de praticantes que aumenta cada vez mais tanto no Brasil e no mundo, como
pela organizagdo, calendario e premia¢fes das provas demonstradas pelo Apéndice 1.
Entdo, decidi fazer um trabalho de caracterizagio das travessias, aguas abertas, ou
maratonas aquaticas, que sdo os nomes fradicionais como sdio conhecidos estes tipos de
provas de natagfio. Para tal, iniciei pelo histérico dessas provas ja constatando que estas
surgiram ao mesmo tempo, pois os tanques de dgua tratada sdo muito recentes sendo que o
inicio da natac@o se deu em rios e mares que margeavam as comunidades desde o inicio dos
tempos (LOTUFO, 19--).

Tal como as provas de estilos em piscinas tem as suas caracteristicas especificas as provas
de maratonas aquaticas também os tém, esse assunto foi abordado no segundo capitulo que
trata sobre as caracteristicas especificas mostrando, por exemplo, que as provas de
maratonas aquaticas sdo disputadas em rios, lagoas (por vezes com aguapés no percurso),
represas e até em mar, ou como no campeonato paulista de maratonas aquaticas em que se
disputa em todos esies tipos de massas de 4gua, com temperaturas, densidades e
concentragdes de particulas dispersas muito variadas de uma prova para outra.

Trato também sobre a técnica empregada nessas provas, muito peculiar, pois tanto o tipo de
bragada como a respiragiio muda de acordo com as caracteristicas do percurso.

O proximo passo foi tratar sobre a questio de aspectos de fisiologia e treinamento,
procurando dar subsidios para o inicio da elaboragio de um treinamento para este tipo de
prova que possa ser coerente ¢ correto a luz do conhecimento cientifico ja produzido,

tomando por base estudos ja existentes ¢ aprovados pela maioria dos treinadores.



Aprofundando um pouco mais, no quarto capitulo, desenvolvi uma tematica de grande
preocupagdo para os maratonistas de classe mundial, a hipotermia. Definindo conceitos e
mostrando alternativas para se vencer este grande desafio para os nadadores fundistas.

Logo depois, busquei mostrar o cendrio atual dessas provas, tanto no Brasil como no
mundo. E através de declaragdes vindas da confederac@o brasileira de desportos aquiticos,
pude constatar que o Brasil assumiu no dltimo Campeonato Sul-Americano, a hegemonia
dessas provas no Continente, ja tendo inclusive participado com éxito em eventos
internacionais, em nivel mundial (NUNES FILHO, 2004).

E devido a todas essas caracteristicas especiais das provas de maratonas aquaticas, tentando
visualizar perspectivas futuras para um novo mercado de trabalho que se abre para o
profissional de educagfio fisica, decidi fazer minha monografia para trazer ao meio
cientifico alguns elementos especificos dessa modalidade e contribuir com o

desenvolvimento tanto dessas provas quanto dos profissionais que com ela trabalham.
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1. Historico da Natacdo em Aguas Abertas

Podemos dizer que a historia da natagio se confunde com as Adguas abertas desde os
primérdios (da histéria) a natagéo sé foi praticada em locais de dguas abertas: rios, lagoas,
enseadas, baias e mesmo em mar aberto o advento das piscinas é bem recente. As primeiras
piscinas eram espagos em rios ou 4 beira de atracadouros e portos, ou seja, com agua
corrente natural.

Piscinas como conhecemos é mais recente: teve o seu grande desenvolvimento a cerca de
sessenta, cingiienta anos atras, de tal maneira que se criou uma espécie de preconceito com
a pritica de natagio em aguas abertas. Passou a ser moderno praticar natagio em tanques
fechados com Agua tratada e mais transparente: “Aguas turvas, escuras era considerado

locais tmpuros” (www.iravessias.com.br/historia , 2004).

As primeiras provas em Aguas abertas foram os lendarios feitos épicos individuais que
tinham mais o carater de desafio do que competighio como conhecemos hoje.
Poderiamos citar varios feitos historicos marcantes, mas vamos ficar com a proeza do assim
chamado heroi Leandro, um grego, que afastado de sua amada, a sacerdotisa Hero, pelo
estreito de Dardanelos, que separa a Asia de Europa, fazia todas as noites esta travessia de
cerca de 1.300 metros, ao anoitecer e antes de clarear o dia retornava. Sua amada iluminava
com uma tocha do alto de uma colina, orientando a sua rota, até que em dia de chuva a
tocha se apagou e a sacerdotisa nunca reencontrou seu amado. S€culos mais tarde (em 1830
aproximadamente) o inglés Lord Byron, um filésofo, poeta e esportista fez ele mesmo a tal
travessia provando ndo ser uma lenda...

Durante varios momentos da histdria varios comandantes como o Imperador Romamo Julio
César ou mais recentemente o lider comunisia Chinés Mao Tse Tung demonstraram suas
habilidades nadando longos trechos em travessia. Modernamente a travessia mais famosa é
a do canal da mancha. Em 1875 o Inglés Matthew Webb pela primeira vez conseguiu com
éxito vencer a travessia no tempo de 21 horas utilizando nado peito classico. O crawl ndo
era conhecido até entdo. As primeiras travessias em crawl registradas foram iniciadas com
Thomas Burgess, Franco/Inglés em 1911, em 13 horas, Gertrudes Ederle, Americana, a
primeira mulher em 1926, com 14 horas ¢ 31 minutos, o primeiro Brasileiro foi Abilio
Couto (1959) recordista (na época) no sentido Inglaterra Franc¢a (de Dover a Pais du Calais)

¢ ida e volta sem parar (38 horas) a distdncia em linha reta é de 35 Km, mas ndo da para



fazé-lo assim, devido as correntes tem que se adaptar a elas. O grande adversério deste
desafio ¢ a temperatura: 15° na sua melhor época (agosto). J& as primeiras travessias
competitivas como conhecemos hoje no Brasil tiveram seu inicio hd setenta anos atris
aproximadamente e surgiram a do rio Tieté em S&o Paulo, também na enseada do Botafogo,
no Rio a do Rio Negro em Manaus, a do Rio Capibaribe no Recife, a da Baia de Todos os
Santos em Salvador, 2 de Rio Grande (Sdo José do Norte a Rio Grande) destas as primeiras
deixaram de ser realizadas alguns anos mais tarde pelo surgimento da polui¢do devido ao
crescimento desordenado das grandes cidades. Nos dias atuais existem ainda as travessias
de Salvador ¢ a de Rio Grande no Rio Grande do Sul (2 mais antiga do sul do Brasil, tendo
mais de sessenta realizagdes.) Com a poluigdo citada acima e com a construgio de piscinas,
a partir dos anos 50, estas provas foram perdendo sua importancia ou desaparecendo. A
énfase ficou para a natagfio de distincias mais curtas realizadas, quase que somente em

piscinas { www.ecoesporte.com.br/historia , 2004).




2. Caracteristicas Especificas

Nas travessias em aguas abertas o senso de orientagao € algo fundamental. Nestas provas
nada-se em rios, lagos, mares, estando muitas vezes exposto as variagdes da natureza como
temperatura, correnteza, ondas, marolas, aguas-vivas entre outros (Www.ecoesporte.com.br
, 2004).

O nadador que deseja ser um vencedor deve superar todos estes desafios e para isto, deve

desenvolver a0 maximo elementos basicos, como o senso de diregdo, pois o percurso que o
nadador realiza durante uma competigéo de aguas abertas pode determinar seu desempenho
ao final da prova.

Nao se tem as mesmas referencias que uma piscina oferece como, por exemplo, a raia, a
linha no fundo da piscina, nem a nogdo de quanto ja se nadou. Esta é uma explicagdo para o
baixo desempenho que um excelente nadador em piscina pode vir a ter.

Muitos nadadores de alto nivel em piscina encontram enormes dificuldades em nadar
travessias justamente pela falta de orientagdo, desconforto ao nadar em aguas frias e
também pelo desconforto por nadar sem ver a fase submersa.

Abaixo segue exemplo de percurso realizado na travessia de Ubatuba pelo campeonato
paulista de maratonas aquaticas. E nota-se, pela distancia entre as boias de demarcagdo,
qudo importante € o senso de orientagdo para que o nadador ndo acabe nadando a mais e
tenha seu resultado alterado pela escolha errada de um percurso.

Quadro 1

WA (0




O nadador de 4guas abertas esta sujeito a correntes maritimas, vento e intemperismos de
todo tipo. Logo, deve tomar alguns cuidados quanto & orientagio como se informar sobre o

percurso da competigdo;

> Saber a respeito da correnteza no local e fazer estratégia de prova,

> Visualizar de dentro e de fora da 4gua as bdias de contorno, o local de chegada e
alguns pontos de referencia que podem ser: morros, prédios, pedras entre outros;

» Treinar com a cabega alta para facilitar visualizag3o;

> Nio olhar para frente nem para traz em excesso, por exemplo, a cada 10 ciclos de

bragadas levantar a cabeca para orientar-se (BIER, 2004).

Também sobre as caracteristicas especificas das provas de aguas abertas de 5, 10 e 25Km
observaram algumas caracteristicas fisioldgicas comuns em nadadores de elite dessas
provas. Como, por exemplo, que 0 VO2 méaximo desses nadadores esta, em média, em
5,51ml de oxigénio por quilograma de massa corporal e o seu limiar anaerobio (“Lactato

Threshold”) em torno de 88,75% (VAN, HEEST, MAHONEY, HERR, 2004)



3. Aspectos de Fisiologia e Treinamento da Prova

Segundo Wilmore e Costill, (1999), a concentragdo de lactato no sangue que acompanha
um nado, uma corrida, ou um ritmo fixo representa uma forma excelente de monitoragio
das alteragdes fisiologicas que ocorrem com o treinamento. A medida que o atleta se torna
mais bem treinado, a concentragdio de lactato sanguineo é menor para a mesma taxa de
trabalho.

Para a melhor compreensdo desses termos se explica abaixo o os conceitos fisioldgicos de
sistema aerdbio, sistema anaerdbio e a relagéo entre os sistemas, conceitos essenciais para o

entendimento da metodologia de treinamento (MAGLISCHO, 1999).
3.1. Sistema Aerdbio

Uma das melhores medidas do sistema aerdbio ¢ a velocidade ou esforgo fisico no nivel de
Limiar Latico. Um outro método ¢ utilizar um ponto fixo de referéncia como 4 MMOL/L
de lactato. Alguns programas medem o esfor¢o e velocidade necessarios para se produzir 4
MMOL/L, mantendo um controle freqiiente dos resultados. Quanto maior a velocidade ou
esforgo necessario para se produzir o mesmo nivel de lactato, mais eficiente se torna o

sistema aerobio (MAGLISCHO, 1999).
3.2. Sistema Anaerdbio

Niveis maximos de lactato tem sido aceitos como a medida da quantidade de energia sendo
produzida pelo sistema anaerdbio. Quando um atleta executa certa atividade a um esfor¢o
maximo, grandes quantidades de lactato sdo produzidas. Em condi¢Ses iguais, quanto mais
treinado € o sistema anaer6bio, maiores sdo os niveis de lactato produzidos em um esfor¢o
maximo. Por exemplo, se o atleta consegue aumentar a quantidade de lactato produzida sob
um esfor¢o maximo de 10 MMOL/L para 13 MMOL/L, considerando condi¢des iguais, o
mesmo atleta serd capaz de completar uma certa distincia em tempo menor

(MAGLISCHO, 1999).



3.3. Relag#o entre os Sistemas Aerdbio e Anaerdbio

Também considerada como medida importante, porém menos utilizada como indicador de
adaptagdes atléticas. A maneira mais eficiente para analise dessa relagdo ¢ um teste fisico
gradual (nfio abordado - Teste de Lactato - Basico - em Espanhol). Este é descrito pela
razio de actimulo de lactato no sangue em relag8o a intensidade do exercicio. Dependendo
do esporte ou evento, esta medida pode ser tdo importante quanto as duas anteriores: dois
atletas podem produzir niveis de lactato em razdes diferentes quando a intensidade do
esforgo fisico ¢ elevada gradualmente. Em eventos ou esportes que requerem abundante
participa¢do do sistema anaerdbio, quanto mais lenta a acumulagio de lactato, melhor a
performance. Se dois atletas apresentam resultados similares nos testes dos sistemas
aerobio e anaerdbio, mas também apresentam consideraveis diferengas na razio de acimulo
de lactato, os mesmos atletas produzirdo resultados diferentes. O atleta que possui uma
tendéncia de lento acimulo apresentard melhores resultados. A literatura encontrada sobre
esse fendmeno ¢ limitada. O lactato ¢ a melhor medida de intensidade de treinamento. A
presenca de lactato no sangue ¢ uma indicacdo de que o sistema aerdbio ndo estd sendo
capaz de suportar a demanda de energia necessaria para se completar a atividade. O
objetivo do técnico € que o treinamento produza o stress necessario no metabolismo, nem
acima e nem abaixo (MAGLISCHO, 1999).

Para uma grande porcentagem de atletas o Lactato Limiar ¢ encontrado em torno de 4
MMOL/L. Logo, este foi fundamentado como padriio para comparagdo entre os diferentes

atletas.
3.4. Distribui¢@o de Treinamento

Maglischo (1999) considera muito importante para o éxito da natagdo, mais que a
metragem total completada por dia, semana ou temporada, as porcentagens relativas de
treinamento que sdo praticadas em cada um dos niveis de resisténcia (endurance), ou
velocidade (sprint). O autor sugere que este equilibrio de treinamento ainda sofre com falta
de pesquisas modernas sobre esse topico e para tal treinamento fornece algumas estimativas

baseadas em experiéncia proprias e interpretadas de estudos afins.



Maglischo (1999) mostra exemplos de metragens semanais para o equilibrio do treinamento
de velocistas e fundistas, porém ¢é importante ressaltar que a metragem semanal de
fundistas, em compara¢@o com os velocistas, € de duas a trés vezes maior.

No quadro abaixo temos faixas de metragens semanais sugeridas pelo autor para o sucesso
em competi¢cdes internacionais uma vez que nadadores bem sucedidos ja treinaram em
ambas as extremidades das faixas.

Quadro I

Forma de Treinamento Metros por Semana

Endurance 25.000 a 60.000
Sprint 3.500 2 9.000

Metragem semanal de treinamento 28.500 a 69.000
12.000 a 24.000

Aquecimento ¢ nado de relaxamento

(2.000 metros por série)
Metragem semanal total 40.500 a 93.000

Com relagdo aos elementos de treinamento é quase um consenso entre os treinadores que se

deve trabalhar trés elementos basicos para o sucesso do nadador, sendo estes:

a. O aquecimento e nado de relaxamento;

b. O treino de pernas (Pernada);

c. Treino de Resisténcia (Endurance Training);,
d. Treino de Velocidade (Sprint Training);

Maglischo (1999) subdivide o treino de resisténcia em treino de sobrecarga e treino no
limiar anaerébio, além de subdividir, também, o treino de velocidade em treino de

tolerancia ao lactato, treino de produgdo de lactato e treino de poténcia.



Os elementos citados sdo de fundamental importncia para o equilibrio racional de
treinamento. Contudo, Maglischo (1999) determina que aparentemente os nadadores
velocistas podem ter uma porcentagem de treino de resisténcia semelhante aos fundistas,
porém as metragens semanais de fundistas sdo muito superiores as dos velocistas.

O autor trabalha com niveis percentuais de quantidade de treino de resisténcia e velocidade
e considera que os nadadores fundistas devem estabelecer os seus treinos de resisténcia em
60% da metragem semanal, também dentro da categoria de resisténcia, este, sugere que de
15 a 25% seja trabalhado sob a forma de limiar anaerdbio, e de 30 a 40% em velocidades
de resisténcia bésica.

Ao respeito do treino de velocidade, Maglischo (1999) considera que de oito a 12% do
treinamento tenha estas caracteristicas. Neste caso os velocistas devem fazer o trabalho nas
extremidades superiores dessa faixa e os fundistas na extremidade mais inferior, devido a
especificidade de das suas modalidades.

Os principais trabalhos desenvolvidos para o desenvolvimento de poténcia devem ser,
segundo Maglischo (1999) os de produgdo de lactato, tolerancia ao lactato e trabalhos de
poténcia vencendo uma for¢a de resisténcia aumentada (com pesos, por exemplo), ou
através do trabalho de velocidade assistida (com o uso de pés-de-pato, tracdo, etc.).

Estes trabalhos devem ser realizados com o seguinte objetivo:

e Producdo de lactato;

Aumento da taxa do metabolismo aerdbio.

¢ Tolerancia ao lactato;

Aumento da capacidade de tamponamento organico do corpo € aumento da tolerancia a dor

pela acidose.



e Poténcia

Aumento da poténcia utilizada pelos nadadores durante todas as seres de forga realizadas.
Considerando-se, também, que o treinamento de tolerancia ao lactato e de produgdo de
lactato devem compreender, cada um, de 3 a 5% do total semanal e o restante de 2 a 3%
deve ser praticado sob a forma de treinamento de poténcia. Para as séries de treinamento de
produgdo de lactato os treinadores bem sucedidos recomendam distancias entre 400 e 800m
por série.

Ja para o trabalho de tolerdncia de lactato as distincias se estabelecem entre 600 ¢ 1200m
por série, segundo treinadores, este tipo de trabalho n3o deve ser realizado mais que duas a
quatro vezes por semana (MAGLISCHO & DALAND, 1987).

Sendo que a metragem percorrida durante as competicdes deve ser considerada como
treinamento de tolerdncia de lactato no total semanal.

O autor também considera que os trabalhos de velocidade podem gerar algum tipo de lesdo
muscular sendo necessario um repouso de, pelo menos, 24horas para o restabelecimento de
boas condi¢Ges de treino com essas caracteristicas.

Com relagdo ao treinamento de poténcia a experiéncia de grandes treinadores nos mostra
que ¢ ideal a pratica de 4 a 5 mil metros de tiros de velocidade por semana, ndo sendo
cobertas distdncias superiores a 1000 e 2000 metros em qualquer série (DINTIMAN &
WARD, 1988). Isso corresponde a uma faixa de 1000 a 1300 metros semanal de velocidade
para os nadadores.

Outros treinadores, porém recomendam de 2000 a 3000m de treinamento de poténcia por
semana e apenas de 200 a 600 metros devem ser completados durante qualquer série de
treinamento.

Mais detalhadamente Maglischo (1999) a respeito do tipo de treinamento para os nadadores
fundistas, cita que os estes devem elevar ao maximo a sua capacidade aerdbia, mesmo que
isso signifique um certo comprometimento da sua poténcia muscular e da capacidade
anaerdbia. Para este autor parte da metragem adicional, de fundistas sobre velocistas, deve
ser praticada sob a forma de trabalhos de limiar anaerébio e resisténcia em sobrecarga

embora quase todo o excesso de metragem va para os trabalhos de resisténcia bésica.



A intensidade dos treinos de resisténcia no limiar anaerébio e em sobrecarga deve ser
aumentada em aproximadamente 20% acima da recomendada para nadadores de meia
distancia, o que significa um progresso de 3 a 4000 metros por semana durante o periodo
competitivo, incentivando maiores ganhos na capacidade aerébia. Maglischo (1999) sugere

no quadro II, abaixo, uma metragem semanal minima para nadadores fundistas.

Quadro III
- —— .
Forma de Treinamento Metros por Semana
Endurance basica (End-1) 30.000-50.000
Endurance no limiar anacrébico (End-2) 8.000-12.000
Endurance em sobrecarga (End-3) 4.000-8.000
Tolerfncia ao lactato (Vel-1) 3.000-4.000
Produgiao de lactato (Vel-2) 3.000-4.000
Poténcia (Vel-3) 1.000-2.000
Metragem semanal de treinamento 49.000-80.000
Aguecimento e nado de relaxamento 10.000-15.000
Metragem semanal total 59.000-95.000

Nadadores fundistas terfio ritmos mais rapidos no limiar anaerébio, comparando com
nadadores de caracteristicas semelhantes de outras provas, também pode-se esperar que 0s
fundistas treinem numa freqiiéncia cardiaca um tanto mais elevada e com um esforgo
percentual maior que outros nadadores nas séries de resisténcia.

Estes nio devem evitar treinos de velocidade sob a pena de grande redugdo da sua
capacidade anaerobia.

Além destes no Apéndice III temos exemplos de exercicios para desenvolver for¢a em

atletas de natagio que podem auxiliar a criagio do treino para o nadador.

3.5. Flexibilidade
Além desta fundamental questdio sobre o equilibrio do treinamento o nadador também deve

possuir flexibilidade e o desenvolvimento desta pode ser feito de maneira especifica a

atividade da natacfo, por exemplo, através do uso de pés de pato.
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Existem inimeras vantagens no uso do pé de pato, tanto para nadadores iniciantes como
para nadadores mais experientes ¢ de alto nivel. O pé de pato desenvolve uma maior forca
nos ligamentos e musculos da regido do tornozelo, tornando-os mais flexiveis e adaptados
ao nado, desenvolve também forga, visto que o atleta de natagdo tem uma propensdo maior
de lesdes articulares fora do meio liquido. Ganha-se ainda em for¢a e poténcia de membros
inferiores, conseqiientemente aumentando o consumo do oxigénio e potencializando o
condicionamento cardiovascular.

Pode-se ainda nadar acima da velocidade normal, realizando repeti¢des e séries fortes e
velozes obrigando o brago a girar mais rapidamente desenvolvendo um aumento do
percurso da bragada na fase submersa tentando manter a técnica correta, é conhecido como
treinamento de velocidade assistida, (MAGLISCHO, 1999). Os bragos precisam rodar mais
rapidamente para acompanhar o ritmo sem perda de estilo. E uma variagio de treinamento
muito bem aceita de modo geral.

Os pés de patos mais indicados para nata¢@o sdo os de borracha macia, que ndo limitam o
movimento em excesso. Deve-se evitar os de acrilico ou parecidos, por serem pouco
moveis o que pode ser até lesivo para o tornozelo (BIER, 2004).

Outra forma de trabalho para melhora da flexibilidade da articulagdo de tornozelo € a
realizacdo de exercicios na piscina com agua pela cintura, chutando a 4gua com ao peito do
pé no momento em que se caminha. Também se pode realizar tal exercicio parado,
chutando e raspando a ponta dos dedos no fundo da piscina (BIER, 2004).

Alongamentos puxando o pé atrads da coxa (alongamento do quadriceps femoral) também
alonga bastante o tornozelo, assim como sentar sobre os pés em flexdo plantar e
permanecer por 20 segundos, ou mais. Neste ultimo alongamento deve-se evitar excesso de
esforgo nos joelhos, principalmente se acometido de alguma lesdo.

Estas sdo algumas recomendagdes a respeito da importancia de uma boa flexibilidade de
tornozelo, que podem fazer muita diferenga no seu desempenho (BIER, 2004).

Além destes no Apéndice IV temos exemplos de exercicios para desenvolver flexibilidade

em atletas de natag@o que podem auxiliar a cria¢io do treino para o nadador.
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4. Hipotermia, o Desafio dos Nadadores de Classe Mundial

Segundo Mcardle , Katch , Katch (1991) os custos da termorregulagio do corpo humano
devem ser considerados, pois o pre¢o da falha € a morte, para a temperatura corporal
profunda s6 pode ser tolerada uma queda de 10° C ou um aumento de 5° C isso foi
claramente demonstrado quando 70 jogadores de futebol americano faleceram como
resultado de estresse térmico durante uma temporada de treinamentos e competigdes reais.
Um dos maiores desafios dos nadadores de 4guas abertas, de classe mundial, consiste em
vencer o frio da 4gua durante o decorrer das provas, uma vez que em média, das dez provas
do calendario anual, apenas trés possuem aguas com temperatura acima dos 20° C.
Ainda para justificar a importancia do estudo de hipotermia em nadadores de 4guas abertas
uma equipe de pesquisadores norte-americanos realizou um estudo para observar se os
participantes da “New Year’'s Day Alcatraz Swim” (Prova de Natagdo de Dia de Ano Novo
de Alcatraz) tiveram hipotermia, ou queda de temperatura (Afterdrop) apos o término da
prova.

Os nadadores participantes realizaram o percurso aproximadamente quatro quilometros em
45min de duragdo, em 4guas com temperatura de média de 11,7° C na baia de Sdo
Francisco sem o uso de roupas de isolamento térmico.

Usando a definigdo da Associacdo Norte-Americana do Coragdo, que considera o estado de
hipotermia quando a temperatura corporal cai para valores abaixo de 36° C, observou-se
que cinco dos onze participantes apresentaram hipotermia. Porém, usando outra defini¢io
mais rigorosa ¢ tradicional, que considera hipotermia como a redugdo da temperatura para
valores abaixo de 35° C, apenas um nadador apresentou a hipotermia.

Com relagdo a queda de temperatura corporal pés-prova (Afterdrop) dez dos onze
nadadores apresentaram essa caracteristica como sensagdo continuada pelo estresse
prolongado ao frio. Concluindo, os resultados sugerem que a hipotermia pode ocorrer muito
comumente apds um evento de natagio em 4guas abertas observado por sinais de
decréscimo de temperatura mensurado metodologicamente através da temperatura retal
(NUCKTON; CLAMAN; GOLDREICH; WENDT; NUCKTON, 2000).

Para Wilmore e Costill (1999) o corpo perde calor de quatro diferentes formas; a Radiag?o,
a Conveccdo, a Evaporagdo e por ultimo, o maior responséavel pela perda de calor do corpo

humano no meio liquido, é a Conduc¢do. Segundo Mcardle , Katch e Katch (2004) a dgua
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conduz calor cerca de 25 vezes mais rapido que o ar, logo, observamos que o calor corporal
¢ perdido, na 4gua, de duas a quatro vezes mais rapido que no ar.

Devido a essa rapida perda de calor na dgua os nadadores e pessoas expostas a essas
condigbes podem sofrer um desajuste muito grande de temperatura levando-as a
hipotermia. Existem algumas defini¢des de hipotermia, dentre elas temos a mais simples
que a considera como uma redugdo da temperatura interna do corpo.

Porém, existem defini¢des mais elaboradas como da associagdo americana do coragio
(A.H.A.) que considera a hipotermia como uma redug¢do da temperatura corporal abaixo de
37° C. Também como Robergs & Roberts (2002) que para isso se baseiam na temperatura
de ajuste do hipotdlamo para a regulacdo da temperatura corporal que ¢é de
aproximadamente 37° C com flutuagdes de temperatura diarias de até 1° C (WILMORE e
COSTILL, 2001).

Por Nuckton, Claman, Goldreich, Wendt & Nuckton (2000) temos outras defini¢des com
temperaturas abaixo de 36° C e uma outra mais rigorosa consideram temperaturas abaixo de
35° C, sendo metodologicamente amostradas através da temperatura retal.

Segundo Robergs & Roberts (2002) devemos ainda considerar que a perda de calor ocorre
predominantemente nas extremidades do corpo que sdo mais vascularizadas como, por
exemplo, a regido cefdlica que representa aproximadamente 8% da superficie corporal e
pode ser responsavel por 25% da perda de calor corporal, ou at¢ 40% (MCARDLE,
KATCH, KATCH, 1991).

McArdle, Katch & Katch (2004) com relagdo aos ajustes fisiolégicos que ocorrem nesta
situagdo, afirma que os seres humanos possuem uma capacidade muito menor de adaptagédo
a exposigdo prolongada ao frio que ao calor. Mcardle, Katch & Katch (1991) cita os ajustes
vasculares através da estimulagdo aos receptores cutaneos pelo frio o que causa constrigdo
dos vasos periféricos, reduzindo imediatamente o fluxo de sangue quente para a superficie
corporal mais fria.

Esta vaso-constri¢do do musculo inativo pode fornecer até 85% do isolamento do corpo
durante exposigéo ao frio extremo, representando uma resisténcia a perda de calor de duas a
trés vezes superior ao isolamento gerado pela pele ¢ gordura subcutanea (PENDERGAST,

1988).
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Conseqiientemente, o direcionamento do fluxo sanguineo para o centro mais quente faz
com que a temperatura cutinea se aproxima da temperatura ambiente ¢ os beneficios
isolantes da pele e da gordura subcutnea serfio utilizados em todo a sua plenitude, logo
pessoas obesas serdo muitas beneficiadas por esse mecanismo conservador de calor
(MCARDLE, KATCH, KATCH, 1991).

Mcardle, Katch & Katch, (1991), ainda com relagdo a adiposidade cutanea, citam que os
nadadores mais bem sucedidos nas travessias do Canal da Mancha (assunto abordado no
Apéndice V) costumam ter uma quantidade relativamente grande de gordura subcutinea em
comparagdo com nadadores de resisténcia de aguas mais quentes altamente treinados, o que
nos coloca em duvida sobre o enunciado do musculo inativo (PENDERGAST, 1988).
Pugh & Edholm (1955) encerrando a discussdo sobre a importincia do tecido adiposo no
isolamento ao frio observaram durante trés anos alguns fatores limitantes dos nadadores de
longa distancia. E enunciam que essa gordura parece realmente ter um papel importante no
isolamento térmico contra a agua fria, pois individuos com aproximadamente 30% de
gordura corporal puderam nadar por 6 horas e 50 minutos em agua a 11,8° C sem
praticamente nenhuma alteragdo da sua temperatura retal. Porém, outros nadadores com
aproximadamente 10% de gordura corporal apresentaram grande desconforto e sua
temperatura retal caiu de 37° para 33,7° C em apenas 30 minutos de nado nas mesmas
condigdes.

Outra questdo abordada por Mcardle, Katch & Katch, (1991) diz respeito ao aumento do
consumo de oxigénio para a manutengdo do metabolismo em temperaturas mais baixas,
pois essa demanda ¢ mais alta quando a temperatura corporal ¢ mais baixa. Por exemplo,
para se nadar em um canal com agua a 18° C s3io necessarios 500ml de oxigénio por
quilograma de massa corporal, a mais, que em uma temperatura de 26° C (MCARDLE,
KATCH, KATCH, 1991).

Com respeito a atividade muscular Mcardle, Katch & Katch, (1991) assinala que a defesa
termorreguladora contra o frio ¢ mediada pela temperatura interna e nfo pela producdo de
calor no préprio corpo, sendo assim podemos observar calafrios musculares, para produ¢do

de calor, mesmo durante o exercicio se a temperatura central for baixa.

Berg & Ekblon (1979) constataram também uma diminui¢do na for¢a maxima produzida,

resultante de menor viscosidade muscular o que gera uma demora na quebra do adenosina

14



trifosfato (A.T.P.) e também um possivel comprometimento da fungdo eletroquimi
Mcardle, Katch & Katch, (1991) ilustra ainda que para a maioria de nds temperaturas de
agua entre 26 e 30° C permitem uma dissipagdo efetiva de calor durante o exercicio, porém
ndo sdo excessivamente frias a ponto de comprometerem a capacidade de realizar trabalho,
confrontando pouco com a faixa apresentada que sugere temperatura de 4gua entre 23,9° e
27,8° C para competi¢des e treinamento (WILMORE & COSTILL, 1999).

Powers & Howley (2000) sobre a aclimatagdo ao frio, ou seja, sobre as mudangas
fisiologicas do corpo submetido ao frio citam que a aclimatacio ao frio aumenta a
temperatura média de maos e pés, aparentemente acarretando um aumento da vasodilata¢io
periférica intermitente a fim de aumentar o fluxo sanguineo. Robergs & Roberts (2002),
ilustram este fato citando o exemplo de adaptagio das mios de grupos de esquimés que
sofrem um discreto aumento da pressfio arterial sistémica durante a imersdo das mdos na
agua.

Esta circulagdo sanguinea mais vigorosa expde o corpo muito mais ao frio em comparagéo
com o simples isolamento térmico proveniente de um maior tecido adiposo. Porém, esta
circulagdo sanguinea mais intensa previne o dano do tecido devido a uma hipotermia
localizada que poderia causar a “geladura”, que é o congelamento dos tecidos, de menor
circulag@o sanguinea, exposta ao frio, sendo eles geralmente; as orelhas, o nariz e os dedos
das méos e pés (ROBERGS & ROBERTS, 2002).

Em casos extremos de congelamento de tecidos, os mesmos deverdo ser removidos
cirurgicamente causando seqiiela irreparavel ao nadador, ou pessoa acometida deste efeito
de exposi¢do prolongada ao frio (MCARDLE, KATCH, KATCH, 2004).

Com o objetivo de identificar o momento em que a hipotermia se instala nos atletas para
evitar seus efeitos mais nocivos, algumas caracteristicas como a incoeréncia de atitudes,
perdas de comunicagfo com o meio externo levando até a inconsciéncia séo fortes indicios
da instalagdo da hipotermia (ROBERGS & ROBERTS, 2002).

Além destes foi proposto no American Colege Sports Medicine (Colégio Norte Americano
de Medicina Esportiva), um sistema para avaliagdo dos riscos de leséo por excesso ou falta

de calor no meio MURPHY & ASHE, 1965).
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Abaixo segue figura demonstrativa do esquema proposto para avaliacio térmica do meio.

Quadro IV

C.
Termdmetro para
a temperatura

de globo

Termbmetro para
a temperatura

ambiente
b

Termdmetro
para aperda |
evaporativa |
de agua

A figura mostra em um mesmo sistema uma relagdo de temperatura de trés termometros,
um imerso parcialmente na agua (para simular o efeito da evaporagdo do suor, na pele),
outro exposto ao ar e o ultimo, em contato com um globo preto que absorve melhor o calor
radiado (bom indicador da capacidade do meio ambiente transmitir calor).

Estes valores de temperaturas foram relacionados para estimar o desafio atmosférico global

a temperatura corporal em um ambiente especifico, pela equagio abaixo:

LG.B.U. =0,1T(bs) + 0,7T(bu) + 0,2T(g)

16



Quadro V. Riscos Relativos de Lesdo pelo Calor em Fungdo das Faixas do Indice do Globo
de Bulbo Umido (I1.G.B.U.).

1.G.B.U. Recomendacdo Bandeira
23-28 Alto risco de les@o pelo calor Vermelha
18 -23 Risco moderado de lesdo pelo calor Ambar
<18 Baixo risco de lesdo pelo calor Verde
<10 Possivel risco de hipotermia branca

Sendo o I.G.B.U. a medida do potencial para esfriamento por evaporagio.

Também falando sobre como vencer a agua fria, temos a entrevista de Igor de Souza,
responsavel pelo campeonato paulista de maratonas aquaticas e um dos maiores nadadores
de travessias que o Brasil ja teve. Através dessa entrevista concedida ao enderego

eletronico, www.ecosporte.com.br , 2004, Igor fala sobre como nadar em aguas frias:

“(...) Para se ter uma idéia, o Circuito Mundial de Maratonas
Aquaticas tem uma média de 10 provas anuais e apenas 3 provas
tem a temperatura da dgua acima dos 20°C. Como exemplo de uma
das provas mais frias e por sinal a mais dificil, a travessia de Saint
Jean no Canadd, uma travessia de 40Km em lago com temperatura
entre 12°C e 16°C. Costumam largar nesta prova entre 22 a 26
nadadores e normalmente abandonam a prova entre 10 ou 12 atletas
devido a hipotermia. Mas como entdo nadar em uma dgua tdo fria?
Resposta: treinando..., assim como (reinamos para terminar ou
melhorar a performance em uma travessia, vocé também treina para
suportar temperaturas baixas na dgua. Deve-se praticar em dgua
fria. No comego, nadar uma vez por semana de 10 a 20 minutos e ir
aumentando gradativamente a frequéncia e o tempo de permanéncia
na dgua. Ndo é necessdrio treinar todos os dias em dgua fria,
apenas o suficiente para evitar o choque ao encarar temperaturas
baixas. Sempre que for nadar em aguas frias deve-se entrar aos
poucos na agua. Primeiro coloque os pés e mdos, em seguida molhe
o0 rosto, o peito, e os rins e so depois mergulhe. Em uma prova com
dgua fria, procure nadar um pouco antes da largada, para aquecer a
musculatura e sentir melhor a dgua. Se ndo tiver oportunidade de
fazer um "molha corpo” antes da prova, inicie a prova em um ritmo
mais lento e aumente gradativamente.
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Muitos atletas acham que devem iniciar a prova forte para
esquentar o corpo, o efeito é o contrdrio, devido a baixa temperatura
da dgua a tendéncia da musculatura é enrijecer, obrigando o atleta
a nadar mais lento e consequentemente a sentir mais frio. E
recomendado o uso de vaselina e/ou lanolina para reter a
temperatura do corpo, normalmente se passa embaixo dos bragos e
entre as pernas para evitar o atrito.Para combater o frio costuma-se
colocar no peito e na regido dos rins. Qutra recomendagdo € o uso
da touca, pois perdemos mais de 60% da temperatura do corpo
pelas extremidades. Em dgua fria ndo é recomendado bater muito a
perna, pois os membros inferiores ndo tem um acumulo de gordura
tdo grande ( a gordura é um isolante térmico natural ), e a tendéncia
¢ a contragdo dessa musculatura, gerando cdibras e fadiga.Outra
dica para suportar o frio é a mentalizagdo. Quando os técnicos
dizem que frio é psicologico, no fundo, ¢ uma verdade, com
exercicios de mentalizagcdo vocé pode suportar temperaturas baixas
de dagua. Apos este ano, a UNIVERSIDADE DE QUEBEC iniciou
uma pesquisa com vdrios nadadores, para tentar entender como
conseguiam nadar com uma temperatura baixa, pois os livros de
medicina estipulam que o ser humano ndo sobrevive a uma
temperatura interna abaixo dos 30°C. O principal fato foi que, todos
os atletas analisados haviam mentalizado o frio que iriam enfrentar
e objetivaram terminar a prova “.

(SOUZA, 2004).

18



5. As Provas na Atualidade

A natagdo em 4guas abertas é praticada fora de piscinas em nivel competitivo, em mar, em
lagos, etc. Tal modalidade, mais recentemente, ¢ oficialmente reconhecida pela FINA, e
esta se tornando mais popular a cada ano.

A temporada de 4guas abertas dura cerca de um ano , e exige do atleta que queira competir
em nivel mundial mais de 3 horas de treinos didrios. A federagdo que cuida dos
campeonatos mundiais em 4guas abertas ¢ a World Professional Marathon Swimming
Federation, mas durante muito tempo a principal Federagio em &4guas abertas foi a
International Long Distance Swimming Federation.

Como a FINA ndo demonstrava interesse nestas provas um grupo de nadadores amadores e
profissionais fundaram a Federag@o Internacional de Natagfo de Longa Distancia (FINLD)
em 1952. Esta federagdo aceitava os nadadores profissionais uma vez que a FINA era
irredutivel quanto ao espirito amadoristico ndo admitindo qualquer tipo de prémio.
Durante varios anos foram realizados os campeonatos mundiais supervisionados por esta
nova federagdo com prémios em dinheiro inclusive. Mais recentemente com as mudangas
dos critérios do amadorismo pelo COI a FINA incorporou a FINLD e passou a
supervisionar os campeonatos mundiais. Existe hoje a inten¢do de incluir as provas de
aguas abertas nos jogos olimpicos. A Confederagdo Brasileira de Desportos Aquaticos,
CBDA supervisiona os campeonatos de aguas abertas ja a alguns anos no Brasil.
As maiores poténcias na natagdo em Aguas Abertas sio Australia, EUA, Egito, Argentina,
Italia, Brasil, Holanda e Inglaterra. Existem provas oficiais da FINA de 3Km a 25Km, ha
porém os desafios em dguas abertas como o Canal da Mancha, Lac Saint Jean, Gibraltar,
Capri-Napoles entre outros. Apenas recentemente a FINA organiza os campeonatos
mundiais de aguas abertas. A prova que tiver 25km ou mais pode ser chamada de
"Maratona Aquatica" (COUTO, 2004).

Atualmente a FINA divide as provas de Natagiio em Aguas Abertas em trés categorias:

e NATACAO EM AGUAS ABERTAS deve ser definida como qualquer competigio

realizada em uma massa de 4gua natural como rios, lagos ou oceanos.
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e NATACAO DE LONGA DISTANCIA deve ser definida como qualquer
competicdo em eventos de aguas abertas até o maximo de 25 quilémetros.
e MARATONA DE NATACAO deve ser definida como qualquer competicio em

eventos de dguas abertas acima de 25 quildmetros.

(www.ecoesporte.com.br, 2004).

Segundo Vernieri Vaz (2004) as competicdes em aguas abertas sdo um retorno a natureza e
acompanhou a mudanga filosofica que transformou o mundo nos ultimos trinta anos com a

preocupacdo com os aspectos ambientais e equilibrio do homem com a natureza.
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6. Perspectivas Nacionais e Internacionais

Devido ao interesse cada vez crescente nas maratonas aquaticas e um publico
razoavelmente grande, surge no ano de 2004 & publicagdio de um jornal especializado em
maratonas aquaticas. Falando sobre a revista e a perspectiva das maratonas aquatica trouxe,
abaixo, parte do editorial da C.B.D.A. com o seu presidente, Coaracy Nunes Filho, falando

sobre a importancia atual das travessias:

“(..) as Maratonas Aquaticas por sua grande popularidade,
passaram a ter um tratamento especial por parte da FINA. Para
tanto, a FINA mantém um Comité Técnico de Maratonas
Aquaticas, com a mesma importdincia do Comité de Natagdo e dos
demais Comités dos Esportes Olimpicos.

Seguindo esta orientagdo da nossa Entidade Internacional, a
CBDA implementa a cada ano, um Calendario de Maratonas
Aquaticas, envolvendo as principais Cidades, Praias e Lagos de
todo o pais. Nas Maratonas Aquadticas, o grande publico tem
acesso sem qualquer contrapartida financeira, naturalmente
provoca o interesse pela prdtica da natagdo junto a todas as
camadas sociais. O Brasil assumiu no  ultimo
Campeonato Sul-Americano, a hegemonia desse esporte no
Continente, ja tendo inclusive participado com éxito em eventos
internacionais, a nivel mundial. Para a CBDA a idéia é de
sempre levar uma representa¢do nacional nos principais eventos
continentais e mundiais, pois entende que cada vez mais, o retorno
dessa participagdo ¢ altamente compensador para nossos
patrocinadores e para o nosso pais. As  Maratonas
Aquaticas tém uma outra fung¢do, a de dar oportunidade aos
nadadores Masters de se manterem em atividade, disputando a
competigdo em suas faixas etarias e dando uma oportunidade aos
atletas menos jovens de uma vida saudavel. E com muito
entusiasmo que esta CBDA promove as Competi¢oes de Maratonas
Aquaticas, pois temos a certeza que num futuro bem proximo, ira
se transformar em Esporte Olimpico, tal o seu potencial de
espetaculo e de retorno de midia. Este assunto ja é objeto de
estudos na Federacdo Internacional de Natagdo FINA. Portanto,
esta de parabéns a iniciativa da Empresa Luarsa Eventos
Esporticos Ltda em editar um jornal especializado em Maratonas
Aquaticas.

(NUNES FILHO, junho de 2004).
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Abaixo temos a mais recente matéria, até o presente momento, falando sobre os Gltimos
acertos para a transformagdo das maratonas aquaticas em esporte olimpico gragas a sua
organizacdo (ilustrada no Apéndice VI, pelo regulamento do Campeonato Paulista), adeptos
cada vez maiores e interesse de seus praticantes, divulgada no endereco eletrénico da

C.B.D.A,, (outros enderegos eletronicos no Apéndice VII) amostrado no dia 28/06/2004:

“(...) A esperanga de ser incluido nos Jogos Olimpicos ndo é sé de
atletas, mas também de muitos esportes. As maratonas aqudticas
encerraram na semana passada o primeiro Campeonato Pan-
Americano da modalidade, na Cidade do Panamd, onde
nadadores, técnicos e dirigentes sé tinham um tema em pauta:
Pequim 2008.
- Tudo estd sendo encaminhado para que o esporte entre na
programacdo dos proximos Jogos Olimpicos. A Federagdo
Internacional de Natagdo - FINA ja realiza o campeonato mundial
ha cinco anos, o campeonato europeu também jd existe com forca
hd muito tempo e agora o esporte estd cada vez mais forte nas
Américas. Uma das opgbes apontadas é ter a disputa das
maratonas como uma prova da natacdo - disse Arnaldo
Fernandes, supervisor técnico da CBDA e arbitro da FINA.
A competicdo no Panama contou com 13 paises e, segundo os
participantes, foi bem organizada. Enquanto a Olimpiada ndo
chega, o Brasil vai fortalecendo seus maratonistas. No Panamd, a
equipe se destacou com uma medalha de ouro do gaucho Carlos
Pavdo na prova de 10 quilometros adulta e com outros 4 bronzes,
um do proprio Pavdo nos 5 quilometros, um da russa naturalizada
brasileira Natalya Yakovleva nos 10 quilometros adulto, e outros
dois da baiana Pdmela Engel nas provas juvenis de 5 e 10
quilometros.

- Agora precisamos de um trabalho com técnicos. Precisamos
aumentar o numero de técnicos do esporte para que ele possa
crescer mais - avaliou Arnaldo.
A proxima competi¢do sera a sétima das 11 etapas do Circuito
Brasileiro de Maratonas Aqudticas, que acontecera no domingo,
dia 8/08, em Belém do Para”.

(www.cbda.org.br/maratonaaquatica , 2004).
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7. Consideracoes Finais

a. Através da revisdo bibliografica, pesquisas de publicagdes ¢ o acesso de
enderegos da internet pudemos constatar o grande crescimento das provas de
aguas abertas, saindo da esfera dos grandes feitos épicos para um nivel
competitivo, regionais, nacionais € mundial;

b. Assim como qualquer outra modalidade as provas de 4guas abertas possuem
caracteristicas especificas que acabam fazendo com que atletas de 6timo
nivel em piscinas ndo consigam repetir o bom desempenho em &guas
abertas, como o senso de diregdo, o tipo diferente de respiragdo, temperatura
variada de aguas, técnicas de nado, efc;

c. Com respeito ao treinamento tomamos por base a metodologia de equilibrio
de treinamento e os conceitos de resisténcia e velocidade empregados
atualmente embora ndo exista material especifico para o treinamento desta
modalidade, de facil acesso, foi utilizado o modelo de treinamento que ¢
respeitado e aprovado pela maior parte dos técnicos da natagio;

d. No capitulo quatro foi tratado a questdo da hipotermia que consiste em um
dos maiores desafios dos nadadores de maratonas aquaticas de classe
mundial, explicando os motivos da sua instalagio e caracteristicas
fisiologicas de nadadores que dificilmente atingem o estado de hipotermia;

e. Por fim, conclui-se que a modalidade atualmente esta em franca expansio
tanto no Brasil (que ja possui um jornal especializado em maratonas
aquaticas) como no mundo. Uma vez que a propria FINA (Federagdo
Internacional de Natagdo) j4 incorporou as maratonas aquaticas ao seu
calendario, organizando os campeonatos mundiais desde a recente mudanga
dos critérios do COI (Comité Olimpico Internacional) de esporte amador € ja

estuda maneiras de torna-la um esporte olimpico.
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Apéndice I

Ranking de Clubes do Campeonato Paulista Open de Maratonas Aquéticas e Aguas Abertas
DATA: 22/06/2004 IGOR DE SOUZA EVENTOS E PROMOCOES
PAG: 001
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Apéndice 11

Calendario € Premiagdes do Campeonato Brasileiro de Maratonas Aquaticas.

Maratonas Aquaticas 2004
JANEIRO

11- TRAVESSIA MAR GRANDE/SALVADOR - 1? Etapa
Local: Salvador/BA

Distancia: 10.000 metros

Premiacdo: R$4.000,00

FEVEREIRO

28 - TRAVESSIA DE ARAMBARE - RS - 2* Etapa
Local : Arambaré/RS

Distancia : 10.000 metros

Premiagdo: R$4.000,00

MARCO

06 - TRAVESSIA DE TAPES - RS - 3% Etapa
Local : Tapes/RS

Distancia : 7.600 metros

Premiag@o: R$4.000,00

13a21 - CAMPEONATO SULAMERICANO ABSOLUTO
Local : Mar Del Plata - Argentina

27 - TRAVESSIA PARU - 4* ETAPA
Local : Praia de Jureré - Florianopolis/SC
Distancia: 3.000 metros

ABRIL

04 - IV TRAVESSIA BELO HORIZONTE - 5 Etapa
Local : Lagoa dos Ingleses - BH - MG

Distancia : 3.000 metros

Premiacdo: R$4.000,00

18 - III Travessia de Brasilia/DF - 6* Etapa
Local: Lago Paranoa

Distancia: 3.000 metros
Premiagdo: R$ 4.000,00
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MAIO

13 -  TORNEIO NORTE-NORDESTE DE AGUAS ABERTAS - 5KM
Local: Fortaleza/CE - TROFEU LUIZ FRAZAO

JUNHO
20-25 - Pan-Americano de Maratonas Aquéticas - Cidade do Panama/Panama
AGOSTO

08 - TRAVESSIA VERSUS MONTEZUMA TABOSA - 7° Etapa
Local: Baia de Guajaré - Belém/PA

Distancia: 5.000 metros

Premiacdo: R$4.000,00

SETEMBRO

05 - TRAVESSIA DE ILHEUS - 8° Etapa
Local : Ilhéus/BA

Distéancia : 4.000 metros

Premiagdo: R$4.000,00

19 - TRAVESSIA DA CIDADE DE VITORIA - 9* Etapa
TROFEU SECRETARIO MAURICIO RIBEIRO DE SOUZA
Local : Curva da Jurema -Vitéria/ES

Distincia : 5.000 metros

Premiac¢do:R$4.000,00

OUTUBRO

09 - X TRAVESSIA DE CORUMBA - MS - EXPERIMENTAL
Local : Corumba/MS

Percurso: 1.000 metros

Premiacdo R$400,00

NOYEMBRO

20 -IX TRAVESSIA CIDADE DE NITEROI - 10 Etapa
Local : Niteroi/RJ

Distancia : 10.000 metros

Premiag&0:R$4.000,00

21 - IX TRAVESSIA ITAIPU - 11° Etapa
Local : Niter6i/RJ

Distancia : 3.000 metros
Premiagi0:R$4.000,00
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Obs.: Os locais e datas poderdo ser alterados em fungfo das condi¢des climaticas, de
patrocinios e outras.

Os Orgéos publicos locais estardo presentes aos eventos.

- As duas etapas de Itaipu serdo decisivas para a escalag@o da Selegdo Brasileira de
Maratonas Aquaticas, que participard do Campeonato Sulamericano a ser disputado em
2005, além de outras selecdes que sejam formadas em 2005.

PREMIACAO FINAL

FEMININO

1* - R$2.000,00
2° - R$1.500,00
3*-R$1.300,00
4° - R$1.000,00
5% - R$ 700,00
Total: R$6.500,00

MASCULINO
1°-R$2.000,00
22 - R$1.500,00
3°-R$1.300,00
4* - R$1.000,00
5°-R$ 700,00
Total: R$6.500,00
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Apéndice IIT

Exemplos de Exercicios para Desenvolver For¢a em Atletas de Natag@o, por Platonov,
2003.
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Apéndice IV

"Exercicios de Preparag@o Especifica para Desenvolver Mobilidade Articular de Atletas de
Natagdo, por Platonov, 2003.
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Apéndice V

Vencer o Canal da Mancha

Uma faixa de mar de &gua fria engana os nadadores com seu canto de sereia.

Depois de nadar durante 25 minutos nas dguas azul-esverdeadas do canal, percebo duas
coisas a respeito dos nadadores que reunidos na praia de Dover, se preparam para
atravessar este pedago de mar gelado. Primeiro: deve tudo ser doido. Segundo: doidos ou
ndo, tém muita coragem.

Observo-os numa das extremidades da praia, untando os corpos com lanolina e petrolato.
Depois, enfiam as toucas que trazem uma mensagem pouco modesta: "Quando as coisas
engrossam, os velocistas somem". Ainda tem tempo para gracejar sobre quem terd passado
mais graxa no corpo € de como ira se portar aquele tempo imprevisivel. Um concorrente
chega até a guardar uma esferografica em seu traje para anotar na méo as voltas cumpridas.
Cada percurso ¢ de aproximadamente 1000 m (a distancia de uma ponta do porto de Dover
a outra). Os nadadores do canal cumprem sua rotina durante horas consecutivas, s6 parando
para tomar bebidas ricas em carboidratos, que lhes fornecem energias. Num desses
intervalos, vejo uma concorrente tremendo tanto que a bebida lhe salta do copo plastico.
Mas ela o segura com as duas maos € acaba conseguindo bebé-la. Mergulha depois para
mais uma hora.

Toda essa gente treina com uma dedicag@o incrivel para esse grande acontecimento da
nata¢cdo mundial, demonstrando a magia que estas 21,4 milhas nauticas despertam na
imagina¢do humana. No total, ja cerca de 4.200 pessoas de 42 paises tentaram cumpri-las.
Segundo Ed Acevedo, docente da Universidade do Sudeste da Louisiana que ja fez duas
tentativas falhadas de completar o percurso, "s@o a grande distancia, a ameaga de
hipotermia, o tempo imprevisivel € a constante necessidade de reforgo energético que
tornam s travessia do Canal da Mancha o maior desafio a resisténcia humana".

Os nadadores enfrentam esgotos, manchas de 6leo, algas que irritam a pele e os 400 barcos
que atravessam diariamente o concorrido estreito de Dover. Além disso, depara-se com
urticantes aguas-vivas (inclusive com caravelas), que lhes provocam inchacgos, alérgicos na
lingua e garganta, impedindo-os de respirar.

Lutam também contra as dificuldades provocadas pelas condi¢des climaticas e pelas marés,
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que sobem e descem de seis em seis horas entre o oceano Atlantico e o mar do Norte. Na
praia, ha sempre historias de pessoas que conseguiram chegar a centenas de metros da costa
francesa, acabando depois por ser afastadas pela maré, entorpecidas e com vOmitos.

Mas o obstaculo pior € a 4gua fria, entre os 12°C e os 17°C. Ao cabo de poucas horas, com
os labios azuis € o corpo trémulo, até mesmo os melhores nadadores podem perder algo de
sua lucidez, mostrando-se incapazes de responder a perguntas simples que lhes sdo feitas
pelos pilotos dos barcos que os acompanham. A hipotermia é a responsavel por 80% dos
1nsucessos.

"O frio d4 4s mulheres uma vantagem natural, que reside em nossa maior porcentagem de
gordura no corpo”, explica a nadadora maratonista Alison Streeter. "Os homens sfo mais
fortes, mas isso de nada lhes serve contra o frio",

Alison, conhecida oficialmente como a rainha do Canal, é um compacto dinamo, dotado de
um sorriso que desarma qualquer um. Nos dias comuns, ¢ uma serena operadora de cAmbio
de um banco londrino, mas quando troca a roupa de trabalho por um maid, transforma-se
numa maquina de nadar de 1,72 m de altura e 73 kg de peso.

Sua primeira travessia do canal aconteceu em 1982, quando tinha 18 anos. "Depois de uma
hora, comeco a sentir dores nos ombros € no pescogo € elas se mantém durante toda a
prova", conta ela "mas a gente tem de aguentar”.

Em 1990, Alison superou muitas dores numa tripla travessia, um esfor¢o prodigioso de 34
horas e 40 minutos que a levou a Dover até Calais, a que se seguiram um regresso a Dover
¢ mais uma travessia até Calais. "Nas duas ultimas horas, liguei o piloto automatico",
admite. "Meus pulsos estavam de tal maneira dobrados que forcei todos os tenddes. Além
disso, os tornozelos ficaram duas vezes maiores de inchados. E bem no final, fiquei presa
numa armadilha para pegar lagostas".

Com sua 20* travessia, em 1992, ela se tornou a recordista feminina. "Comecei a pensar: 'O
canal ¢ inglés; por isso, tem de ser uma britanica a bater o recorde", conta com um sorriso.
Em julho de 1995, Alison ja nadara a distincia entre Dover e a Franc¢a inacreditaveis 30
vezes. Hoje prepara-se para igualar o recorde mundial tanto masculino como feminino: 31
travessias."Estdo anunciando mar calmo", informa Mike Oram, o capit3o barbado do
Aegean Blue, iate de 10 m que presta apoio 4 nadadora. Oram, que estabelece suas rotas por

computador, escolheu Abbotscliff como ponto de partida. Embora fique mais para oeste
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que o ponto de partida tradicional (o que tornar4 a travessia mais longa), ¢ o local ideal para
se beneficiar da maré que vem do lado do Atlantico.

"Dependendo das marés e do vento, o percurso pode ser feito em curvas ¢ niio em linha
reta”, explica ele, "mas a rota difere de nadador para nadador porque ¢ a sua velocidade que
determina quando ¢ onde o pegario as mudangas de maré.

O HOMEM que deu inicio a esta loucura da travessia do canal foi o comandante Matthew
Webb, um marinheiro musculoso que, em agosto de 1875, cumpriu a distincia em 21 horas
¢ 45 minutos. Sua rota em ziguezague acabou por ficar em 39,5 milhas, oportunidade em
que o prefeito de Dover declarou: "N3o acredito que, na histéria do mundo, se volte a
realizar tal feito".

A histdria deu-lhe razdo ao longo de 36 anos, apesar de nesse interim outros 70 bravos
terem tentado a sorte. Mas, em 1911, T. W. Burgess conseguiu igualar a proeza. Doze anos
depois, seguiu-se mais um sucesso, desta feita conseguido por uma americana perseverante,
Henry Sullivan, que nadou durante 26 horas e 50 minutos - ainda hoje a mais demorada das
travessias do canal.

Na década de 20, o desafio pegou, incentivado por um prémio de 1000 libras (que hoje
corresponde a 4900 ddlares). Uma certa Dorothy Logan abiscoitou a quantia, limitando-se a
nadar despreocupadamente para fora da vista, até um barco que a aguardava e que depois a
transportou até préximo da costa francesa. Apos este incidente, constitui-se a Chanel
Swimming Association, para estabelecer as regras.

A travessia deve comegcar em praias e terminar em praias ou em rochedos. Os nadadores
tém direitos a receberem alimentos durante a prova, mas ndo podem tocar quer no barco,
quer em mios que os auxiliem.Unico equipamento permitido: roupa de banho ndo
isotérmica, touca, 6culos, vedadores de narinas, borrachas para os ouvidos, 6leos e um
bastdo luminoso a noite.

Ao longo dos anos, gente tdo jovem como o britanico Thomas Gregory (11 anos e 11
meses) e tdo idosa como o australiano Clifford Batt (67 anos e 7 meses) conseguiu cumprir
o percurso. Os recordistas masculino e feminino em termos de tempo sdo ambos
americanos: Chad Hundeby (7 horas e 17 minutos, em 1994) e Penny Lee Dean (7 horas €
17 minutos, em 1994) e Penny Lee Dean (7 horas e 40 minutos, em 1978).

Mas regressemos ao presente: Alison aguarda o sinal de partida, apds o qual inicia suas
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bracadas ritmadas, com as m3os se dirigindo descontraidamente para frente e os pés
batendo apenas o suficiente para manté-la a superficie.

Uma hora depois, oram faz soar uma buzina de nevoeiro e a nadadora se aproxima do
barco, recebendo um copo de papel das maos de Freda Streeter, sua mée e treinadora. No
copo, uma bebida composta por carboidratos de maltodextrina com sabor de groselha preta.
Deglutida a bebida, ela atira o copo por cima da cabega. Sua refei¢io levou 15 segundos.
Nos herdicos, mas pouco cientificos, velhos tempos, os nadadores comiam de tudo, de
pudim de arroz a frango assado. "Ingerir solidos significa demorar mais uma hora em cada
doze", ensina Freda.

No posto da Guarda Costeira de Dover, o oficial de servi¢o, Alan Martin, observa as telas
dos radares, assinalando a posi¢@o, dire¢do e velocidade das embarca¢des em transito. Mas
sem esquecer-se dos nadadores, fornece suas localizagdes quando, de hora em hora, entra
em contato com os barcos. E acrescenta prudentemente: "Recomenda-se que seja mantida
uma distancia de seguranga".

Duas horas apds Alison ter comecado a prova, o vento virou-se contra ela, atingindo 15 noés
(quase 30 km/h). A ondulagdo de 1 m faz que o 4degean Blue balance desconfortavelmente.
Entdo, surgindo dentre as brumas de verdo, surge o Faride, um cargueiro pesado de 60.000
t, sulcando as ondas a menos de 100 m de distancia. Na ponte, um oficial de camisa branca
aponta um dedo para a témpora, fazendo o sinal universal de insanidade mental.

ALISON brincara dizendo esperar que o canal ndo estivesse demasiado calmo e aborrecido.
Ao aproximar-se do barco para mais uma "refei¢do", balbucia: "Decididamente, aborrecido
ndo estd...". A ondulagdo ja com 3 m, cortou-lhe o ritmo respiratorio e detém-lhe
dolorosamente a bragada. Por vezes, da crista das ondas, ela chega mesmo a nos olhar de
cima.

"A Alison estd levando uma surra ali dentro", comenta Freda, preocupada. O vento atinge a
forca 6 (de 22 a 27 n6s) e o0 Aegean Blue navega com dificuldade em circulos, numa danga
de virar o estdbmago.

Passadas 9 horas de prova (a 7 milhas da Franga), Alison continua nadando. Sdo agora
21.05 h, e ela prendeu um bastfo luminoso verde-amarelo a seu traje de banho, para que
possa ser vista na escuriddo. Meia hora depois, oram se debruga na amurada e grita:

"Podemos continuar se vocé quiser, mas o vento estd a 30 nos. Ainda levaremos de 3 a 5
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horas". E Freda, claramente assustada: "Seja sensata de uma vez por todas e saia dessa

agua".

Enquanto o farol do barco incide sobre a nadadora, cujas bragadas, embora hesitantes, nao
param, oram toma uma decisio: "Como comandante, digo-lhe que vocé devia sair dai ja." E
com relutancia que Alison acaba subindo a bordo e se deixa cair no convés. Apesar de
terrivelmente desiludida, consegue mesmo assim dar um sorriso de bravura: "Desculpe,
gente. Acho que ninguém consegue vencer sempre o canal..."

Alison Streeter encontraria condigdes mais favoraveis no dia 21 de agosto de 1995,
perfazendo entdo a sua 31" travessia. Depois, veio um 32°, no dia 4 de setembro de 1995 -
realizada em 10 horas e 58 minutos,faganha que fez dela a nova e ainda reinante camped de

travessia do Canal da Mancha.

JOSEPH A. HARRISS, por www.travessias.com.br , junho de 2004.

O Percurso:

L-J_ A Dvesape fr—y ) A

(www.marcelolopes.cjb.net , 2004).
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Apéndice VI

REGULAMENTO DO CAMPEONATO PAULISTA OPEN DE MARATONAS
AQUATICAS e AGUAS ABERTAS — “TROFEU ABILIO COUTO” - TEMPORADA
2004,

CAPITULO1

Regulamento de Maratonas Aquaticas

Art. 1° - O regulamento das provas de Maratonas Aquaticas e Aguas Abertas no

Campeonato Paulista , s30 os mesmos adotados pela C.B.D.A., que por sua vez foi

estabelecido pela F.ILN.A.

CAPITULO 11

Da Organizag@o

Art. 2° - A organizagdo das provas cabe a ISEP, no que se refere a infra-estrutura, as
entidades patrocinadoras do evento(clubes, prefeituras, etc) serfio as responsaveis. A ISEP
subordinada & Federagfio Aquatica Paulista € responsavel pela parte técnica, arbitragem e
homologagdo dos resultados.

Compete aos patrocinadores providenciar:

2.1 - Barcos para fiscaliza¢io e segurancga das provas;

2.2 - Apoio de autoridades, corpo de bombeiros, policiamento do local da prova;

2.3 - Agsisténcia médica para emergéncias;

2.4 - Servigo de som;

2.5 - Em locais fora da Capital, alojamentos ou facilidades para os atletas de oufras
localidades;

2.6 - Acomodagdes e transporte para os membros da ISEP/FAP;

2.7 - Premiagdes.

CAPITULO III

Da realizacéo

Art, 3° - As provas de Maratonas Aquaticas ou Aguas Abertas da Federacfio Aquitica
Paulista, sfo classificadas em:

Provas Longas: entre 4.5km a 12km
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Provas Médias: entre 2.5km 4 4.5km

Provas Curtas: entre 600mt & 1.5km

As provas longas e médias farfio parte do Campeonato Paulista Open de Maratonas
Aqudticas. As provas curtas fardio parte do Campeonato Paulista Open de Aguas Abertas.
Art. 4° - Provas de Circuito.

Sdo realizadas em circuitos sinalizados por 03 (trés) ou mais pontos que deverfio ser
contornados pelos nadadores. Ao término do primeiro colocado, todos os atletas deverio
dirigir-se ao funil de chegada ao completarem a volta, independente do mimero de voltas
feitas.

Art. 5° - Provas de Percurso.

Sédo provas em que o trajeto das mesmas se inicia e termina em pontos pré-determinados.
Tanto as provas de Circuito, como as provas de Percurso, o arbitro-geral definird um tempo
limite para classificagfo;

Somente serdo permitidos no perimetro da mesma, embarcag¢des de arbitro ou as
autorizadas;

Os barcos autorizados estarfio prestando servigo para a ISEP/FAP no auxilio a seguranga da
prova, e deverfio obrigatoriamente seguir as instrugdes da ISEP/FAP. Caso néo sigam a

orientacdo da ISEP/FAP, poderiio ser retirados ou ter sua tripula¢do trocada.

CAPITULOIV

Das Inscriges

Art. 6° - Para participar das provas do campeonato paulista, o clube ou entidade devera
enviar a ISEP/FAP, dentro do prazo que serd comunicado antecipadamente, por prova:
a) relagdo nominal dos nadadores com data de nascimento, sexo, nimero do documento
(RG ou inscr, da CBDA}, em letra de forma,

b) atestado firmado pelo médico e treinador da equipe, responsabilizando-se pelo estado
fisico dos atletas;

¢} comprovante de pagamento das inscrigdes da referida

etapa, ndo serfio aceitas inscri¢des para pagamento posterior,

6.1 — Inscrigdes com dados incompletos néo serfio aceitas em hipétese nenhuma, ficando a
cargo da entidade e ou atleta confirmar sua inscrigio dentro do prazo estabelecido.

6.2 — N#o serfio aceitas em hipotese nenhuma, inscrigdes apds o prazo estabelecido; com
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excegdo das provas curtas referente a0 Campeonato Paulista de Aguas Abertas, ou com
debitos junto a ISEP/FAP.

6.3 — Para maior seguranga, as inscrigdes poderdo ser feitas por telegrama, fax, ou e-mail,
acompanhado do comprovante de pagamento, ¢ confirmadas pdr oficio ou telefone;

6.4 — Diretor e o Arbitro Geral, reserva-se o direito de aceitar ou ndo as inscrigdes;

6.5 — Obedeceremos o regulamento de categorias da CBDA ¢ o da ABM, no caso das
categorias masters.

Atletas das categorias Petiz II, Infantil e Master E & Master H, nadam as provas médias.
Atletas das categorias Juvenil 4 Master D, nadam as provas longas, com opgo de nadarem
as provas medias, mas classificando-se atras do dltimo de sua categoria que nadou & prova
longa.

{*) atletas que optarem em nadar a prova média nfo receberfio a pontuag?o geral da prova
média e sim da prova longa.

Atletas das categorias Master I em diante nadam as provas curtas. Estes atletas poderéo
optar em nadar o Campeonato Paulista de Maratonas Aquéticas ou de Aguas Abertas.

A categoria PPD(Pessoas Portadoras de Deficiéncia) ¢ absoluta, sem distingdo de grau de
lesdio e sO existira esta categoria nas provas curtas.

6.5.1. — As provas curtas fazem parte somente do Campeonato Paulista de Aguas Abertas,
nessas provas poderdo nadar atletas a partir dos 8 anos(categoria Mirim). Como no
Campeonato Paulista de Maratonas Aquaticas, havera contagem de pontos por equipe,
porém ndo sera dividido entre categorias e masters, serd um ranking dnico.

As Entidades nio filiadas a FAP(a menos que sejam patrocinadoras do evento) deverio
pagar um adicional 4 taxa de inscri¢#o a ser definido no inicio do campeonato.

Para as provas curtas, a idade minima ser de 8(oito) anos com total responsabilidade da

agremiacdo ou do responsavel.

TABELA DE CATEGORIAS P/2004
MIRIM 1995/1994

PETIZ 11993

PETIZ 1I 1992

INFANTIL I 1991

44



INFANTIL O 1990

JUVENIL I 1989

JUVENIL IT 1988

JUNIOR T 1987

JUNIOR 1I 1986-1985

SENIOR 1984 em diante

MASTER 4 partir do ano em que completa 25 anos sio subdivididos em categorias de 5 em
5 anos:

MASTER A —de 25 4 29 anos

MASTER B - de 30 4 34 anos

MASTER C - de 35 a 39 anos

MASTER D —de 40 a 44 anos

MASTER E - de 45 a 49 anos

MASTER F — de 50 a 54 anos

MASTER G —de 55 a 59 anos

MASTER H — de 60 a 64 anos

MASTER I - de 65 a 69 anos

MASTER J — de 70 a 74 anos

MASTER K — de 75 a 80 anos, efc.

PPD Absoluto

6.6 — Nas categorias Master sera mantido a categoria do atleta, baseado no ano de
nascimento, conforme regulamento da ABM.

6.7 — O atleta deverd competir sempre com o mesmo numero, fornecido pela ISEP/FAP, na
primeira prova do mesmo.

6.8 — Os atletas Masters, podem optar:

6.8.1. — Os atletas masters das categorias A a H, podem optar em nadar na categoria Sénior,
porém, nio poderdo mudar de categoria até o final do campeonato, esta opgio devera ser
feita na primeira prova do mesmo.

6.8.2. — Os atletas masters das categorias E a H, podem optar em nadar na categoria Master
D, para disputa das provas longas.

6.8.3. — Os atletas masters das categorias I em diante, deverfio nadar as provas curtas..
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6.8.4. - Os atletas masters das categorias I em diante podem optar em nadar as provas
medias, porém na categoria Master H.

O atleta master que optar pela mudanga de categoria, devera faze-lo em sua primeira prova
e néo poderd mudar da mesma até o final do campeonato.

6.9 — Existira uma categoria tinica, com o nome de “ELITE”, onde os atletas nadardo
sempre as provas longas.

6.9.1 — Nesta categoria os atletas irfio disputar premiagGes especiais.

6.9.2. — Na categoria ELITE poderdo nadar atletas pertencentes as categorias Juvenil ] a
Master D, sem haver separagdo por faixa etaria.

6.9.3 — Os atletas da categoria “ELITE”, receberfio pontuaciio idéntica as demais categorias,
a diferenciagdo, é que ndio poderfio participar da premiagio referente 4 sua idade/categoria.
6.9.4 — O atleta que optar em nadar na categoria “ELITE”, devera faze-lo em sua primeira
prova e ndo poderd mudar até o final do campeonato.

6.9.5 - Os atletas da categoria “ELITE” pontuarfio normalmente para seus respectivos
clubes.

6.10 — Todo nadador poderd se transferir para outro clube durante o campeonato, porém,
perderd o direito a somar pontos para qualquer clube até o final do campeonato. SO terd

direito a ponfuar no ranking de atletas.

CAPITULO V

Art. 7° - Antes do inicio da competigfio o atieta receberd um niimero, para identificagio,
que devera ser entregue no funil de chegada.

7.1 - Todo atleta devera ter seu numero de inscrigiio marcado no brago para identificagéo.
Atletas das provas de 1 e S5km marcagéo na cor azul ou preto, atletas da prova de 3km
marcagio na cor vermelha.

Art. 8° - Serdo passiveis de desclassificagfio, penaliza¢@o ou suspensao:

8.1 — os atletas que ndo entregarem os mimeros no funil de chegada;

8.2 — O atleta que cometer atos de indisciplina desde a apresentagio para o inicio da
competicio até o encerramento da mesma;

8.3 — Desacatar ou ofender arbitros;

8.4 — Serfio passivos de desclassificagiio os atletas que niio obedecerem o trajeto pre-

determinado, nio fazem entender ou pdr outro motivo qualquex ndo registrar o seu proprio
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numero nos postos de controle, sert considerado como n3o estivesse feito aquele percurso.
8.5 — A equipe ou entidade que apos a largada da prova, ndo tiver devolvido os niimeros
dos atletas que ndo compareceram a prova, setdo penalizados com o valor de uma taxa de
inscrigdo por numero ndo devolvido.

8.6 ~ O atleta que participar das provas fora de sua categoria correta, excetuando-se as
situa¢des previstas no regulamento.

Art, 9° - A classificagio em qualquer das provas é determinada pelo juiz de chegada quando
o participante cruzar uma marca, nadando, que podera ser representada pdr uma corda ou
similar, acima da superficie da 4gua, ou pdr uma linha imaginéria entre dois pontos, a

critério do juiz de chegada,

DA PONTUACAO

Art. 10° - A contagem de pontos sera individual e por equipes;

10.1 — individual para o Campeonato Paulista de Aguas Abertas, provas curtas; serfio
computados os pontos correspondentes & colocagdo na classificagdo geral de cada largada:
01°-25 pts

02°-23 pts

03°-22 pts

04° - 21 pts

B63Y L4 KLY LERNIY

£E¥Y L6 £EIY LiTIR7

23°-02 pts
24° .01 pt
25°-01 pt

Mais os pontos pela classificagfio em sua categoria:
01°- 21 pts
02°- 19 pts
03° - 18 pts

G4YY LL LLIY K@Y

47T G 4LFY LLAMRR
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19° - 02 pts
20°-01 pt

10.2 - individual para o Campeonato Paulista de Maratonas Aquéticas, provas médias e
longas; os pontos serdo obtidos através da diferenga do tempo de chegada do atleta em
relagdo ao 1°(primeiro) colocado geral de sua prova. O primeiro colocado geral recebera
100 pontos para as provas longas e 50 pontos para as provas médias. Serd descontado 1
ponto para cada minuto de diferenga entre o primeiro colocado geral e os atletas
subsequentes.

Receberfio também pontuagfio de categoria, que ¢ a mesma adotada para as provas de 1km.
Exemplo:

1° colocado na prova de 3km = 00:33:54h

1° colocado na prova de Skm = 00:55:12h

Total de pontos do atleta de 3km é:
Prova de 3km = 50 pts
Colocagdo = 21 pts

Total = 71 pts

Total de pontos do atleta de Skm é&:
Prova de 5km = 100 pts
Colocagio =21 pts

Total =121 pts

No caso dos atletas posteriores, receberfio seus pontos por tempo em relagédo ao 1° colocado

Exemplo:

Um atleta que chegou em 5° lugar de sua categoria com o tempo de 01:13:43h, na prova de
Skm:

Prova de 5km:100-(73-55) = 82 pts

Colocagio = 16 pts
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Total = 98 pts
Quando o atleta chegar com mais de o dobro do tempo do 1° colocado, recebera apenas a

pontuagdo da categoria.

10.2 — Para os atletas que sfio obrigados a nadar as provas de 1km, porém, somam pontos
para as Maratonas Aquaticas, somente serd considerado sua classifica¢io na categoria.
10.3 — Para a temporada de 2004, serdo realizadas 10(dez) provas que contarfio para a
pontuacdo final do ranking. Néo haverd descarte de provas, independente da realizag#o ou

ndo de alguma etapa. Nem bonificagio pela participagio em todas as etapas.

10.4 — Em caso da retirada de atletas da prova por motivo de seguranga, apds o 1° colocado
haver terminado a prova, os mesmos receberdo o total de pontos da categoria ¢ a diferenca
em relagio ao tempo do primeiro colocado geral.

10.5 — No caso da suspensdo da prova por motivo de seguranga, € os atletas tiverem nadado
mais de 50% da prova, receberdio os pontos integrais da mesma, se nfo completaram os
50% da prova, os pontos 4 receberem serfio 50% menores. Lembramos que sera necessario
apenas 1(um) atleta haver completado mais de 50% da prova, para que a mesma seja
considerada integral para a pontuagdo da quilometragem.

10.6 — por equipe; serd a soma dos pontos dos atletas pdr categoria, para a definigéo da
etapa.

10.7 — as 8(oito) primeiras equipes de cada etapa, somarfio pontos para o ranking de clubes,
conforme tabela;

1°-9pts 2°- 7 pts

3°-6pts 4°- 5 pts

5°-4pts 6°- 3 pts

7°-2pts 8°-1pt

10.8 — serdo realizados 3(trés) campeonatos, sendo: Campeonato Paulista de Maratonas
Agquaticas Open de Masters , Campeonato Paulista de Maratonas Aquaticas Open de
Categorias, e o Campeonato Paulista de Aguas Abertas, para as travessias curtas;

10.9 — Para o ranking de equipes, serdo computados todos os resultados do ano das provas
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oficiais, independente da realizagfo ou nfio de algum evento.

10.10 ~ Para a classificagfo final o atleta dever4 ter participado de no minimo 5 das etapas,
independente da realizagio ou nfo de alguma etapa.

10.11 — Em caso de empate, tanto individual, como pér equipe, a sequéncia de desempate
serd a seguinte:

1° - maior numero de participagdes no campeonato

2° - confronto direto entre ambos

3° - vencedor da ultima etapa entre ambos

10.12 — Premiagio:

Todo atleta que completar a prova e estiver devidamente inscrito, receberd uma medalha de
participacdo. Os 3(trés) primeiros colocados de cada categoria, receberfio premiacgio
distinta.

Na entrega da premiagfio por categoria ou equipe, deverd ter pelo menos um representante,

caso néo haja, o atleta ou a equipe perdera o direito ao troféu.

DAS AUTORIDADES E INTERRUPCAO DA PROVA

Art., 11° - As autoridades responséveis pela prova, em sua parte técnica e disciplinar, sdo
respectivamente:

a) Arbitro Geral e Diretor do Departamento;

b) Arbitros da ISEP/FAP, embarcados ou nfo.

11.1 — Os arbitros tem autoridade para advertir, orientar ou desclassificar atletas. Em caso
de protestos a infracdio, tal como adverténcia, desclassificagdo, ou mesmo queixa sobre
conduta de concorrentes ou acompanhantes, a ocorréncia devera ser relatada por escrito,
assinada e encaminhada ao Arbitro Geral, ou Diretor do Departamento, para decisio ou
ratificagio de decisfio ja tomada, mediante o pagamento da referida taxa, conforme artigo
15.1 do regulamento.

11.2 — Se a prova for interrompida por qualquer razdo, os atletas deverdo se dirigir ao barco
de controle mais proximo dar seu nimero ¢ aguardar instrugbes dos arbitros.

11.3 — somente os arbitros autorizados pela ISEP/FAP, poderio desclassificar ou retirar

atletas da prova.
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11.4-0 Arbitro»Geral, poderd alterar a2 metragem e ou o percurso de qualquer prova, caso

Julgue necessario.

COMPETENCIA

Art. 12° - Ao Arbitro Geral compete:

12.1 — Manter o controle absoluto da competi¢io, auxiliado pelas demais autoridades:
controlar as observéncia de regras internacionais das competi¢Ses de maratonas aquatica e
aguas abertas, bem como do presente regulamento;

12.2 — Decidir sobre qualquer assunto em que a opinido dos drbitros sejam divergentes,
tendo poderes para intervir, a qualquer momento da prova, a fim de assegurar o
cumprimento das regras;

12.3 — Suspender ou cancelar a prova, a qualquer momento, quando perceber que existe
algum perigo aos participantes, ou a continuidade da prova (mau tempo, vendaval, etc.),
independentemente do estdgio em que a prova se encontrar no momento da interrupgfio.
12.4 — Formar consetho técnico e disciplinar, cuja funcio serd de opinar, o arbitro geral tera
a palavra final

Art. 13° - A ISEP/FAP compete:

13.1 — Responsabilidade total das provas resolvendo pendéncias de qualquer tipo, que
fujam as algadas das outras autoridades;

Art. 14° - Aos Arbitros compete:

14.1 — Verificar se todas as regras estfio sendo cumpridas; corrigir eventuais falhas, tomar
providéncias que fizerem necessarias, como orientar percurso, advertir, socorrer em

qualquer emergéncia e até desclassificar o atleta, caso seja grave.

DOS PROTESTOS

Art. 15° - Procedimentos

15.1 — Eventuais protestos s serio aceitos, se efetuados dentre de 30(trinta) minutos ap6s o
encerramento da prova, mediante o pagamento de taxa no valor de 5(cinco) vezes o valor
da taxa de inscrigiio, valor este que serd devolvido caso o protesto seja aceito;

15.2 — Somente o representante oficial do clube ou entidade, podera lavrar protestos que
deveri ser escrito ¢ acompanhado da taxa vigente na época, em espécic , sem o qual ndo

serd levado em consideragio;
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15.3 — De posse do protesto as autoridades, irfio verificar todas as informages do caso,
encaminhando-se, quando for necessario o processo ao conselho técnico de dguas abertas,
para consideracio e eventual envio ao Tribunal de Justica da FAP.

Art. 16° - Ao conselho-técnico compete:

Awvaliar o desenvolvimento dos atletas durante a prova, bem como recursos ou protestos
encaminhados ao arbitro-geral. Deferindo ou punindo conforme decisio dos mesmos.

16.1 — Toda e qualquer alteragiio ocorrida durante uma etapa do campeonato, sera avaliada
¢ julgada pelo conselho técnico na primeira reunido posterior a etapa citada.

Art. 17° - As manifesta¢des deste conselho nos casos julgados sdo soberanos e imutaveis,
ndo cabendo recurso.

Art. 18° - Este regulamento foi revisado a adaptado pelo Arbitro Geral ¢ pelo Conselho

Técnico de Maratonas Aquatica e entrard em vigor a partir da temporada de 2004,

IGOR DE SOUZA
ARBITRO GERAL DE MARATONAS AQUATICA
DIRETOR DO DEPARTAMENTO / ISEP/FAP
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Apéndice VII

Lista de Sttes Visitados

www.aquaticapaulista.org.br , acesso em junho de 2004;

www.bestswim.com.br , acesso em junho de 2004;

www.cbda.org.br , acesso em junho de 2004,

www.ccoesporte.com.br , acesso em junho de 2004;

www.guilhermebier.com.br , acesso em junho de 2004;

www.maratonaaquatica.com.br , acesso em junho de 2004,

www.natacaotaquaral.con.bt , acesso em junho de 2004;

www.prof marcelodinizdacosta.com.br acesso junho de 2004;

www.pubmed.com , acesso em junho de 2004;

www.swim.com.br , acesso em junho de 2004;

www.travessias.com.br , acesso em junho de 2004,
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