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Resumo: O objetivo do presente estudo foi revisar sistematicamente a literatura acerca do
tema periodizacdo do treinamento para triatletas de longa distancia, competidores de Ironman
70.3 e full Ironman. As buscas foram conduzidas nas bases PubMed, SportDiscus, Web of
Science, Scopus, Lilacs, Scielo e Medline. A analise das informacdes dos artigos foi realizada
pela lista de checagem da declaracdo STROBE e os dados foram analisados pela técnica de
analise de contelido do tipo categorial. A reviséo incluiu 6 estudos publicados no periodo de
1989 a 2020. Os atletas, de ambos os sexos, contemplando o nivel de competicdo amador séo
representantes das seguintes modalidades: Ironman (66,8%) e Ironman 70.3 (33,2%). As
pesquisas foram desenvolvidas na Espanha (2), nos Estados Unidos (1), Canada (1) e em
outros dois estudos o local de competicdo ndo foi mencionado pelos autores. Os resultados
revelaram que foi utilizado a Periodizagdo Classica como modelo de treinamento, um grande
volume semanal e muitas sessdes de treinamento. A maior parte foi despendido em treinos de
baixa intensidade e uma pequena parte em intensidade de limiar ou intensidade alta. Nota-se,
portanto, que os esportes de endurance exigem que os atletas utilizem grande parte do seu
tempo treinando em baixa intensidade para propiciar melhores ganhos de performance. Este
estudo concluiu, ainda, que h& escassez de pesquisas no que se refere a periodizacdo do

treinamento de eventos para esta populacdo especificamente.

Palavras-chave: Esporte. Performance. Exercicio de Endurance. Triathlon.

Abstract: The objective of the present study was to systematically review the literature on the
topic of training periodization for long-distance triathletes competing in lronman 70.3 and full
Ironman. The searches were conducted in PubMed, SportDiscus, Web of Science, Scopus,
Lilacs, Scielo e Medline. Information from the articles was analyzed using the STROBE
statement checklist, and the data were analyzed using the categorical content analysis
technique. The review included 6 studies published from 1989 to 2020. The athletes, of both
genders, contemplating the amateur competition level are representatives of the following
modalities: Ironman (66.8%) and Ironman 70.3 (33.2%). The research was conducted in Spain
(2), the United States (1), Canada (1), and in two other studies the place of competition was not
mentioned by the authors. The results revealed that Classical Periodization was used as the

training model, a large weekly volume, and many training sessions. Most of it was spent in low
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intensity training and a small part in threshold intensity or high intensity. It can be seen,
therefore, that endurance sports require athletes to spend much of their time training at low
intensity to provide better performance gains. This study concluded that there is still a scarcity
of published research regarding the periodization of event training for this population

specifically.

Keywords: Sport. Performance. Endurance Exercise. Triathlon.

Introducao

A pratica de modalidades esportivas de caracteristica ciclica e de endurance, tem
despertado o interesse de um grande numero de adeptos por todo o mundo,
especialmente nas duas Ultimas décadas. Fazem parte destes tipos de modalidades esportivas
o triathlon, sobretudo os eventos disputados nas distancias Full ronman e Ironman 70.3.1.2.34

Uma vez que as modalidades esportivas de endurance exigem do atleta um
treinamento altamente volumoso, é necessario um grande dispéndio de tempo e energia para a
programacdo das rotinas semanais e dos microciclos de treinamento, ndo somente com o
treinamento especifico da modalidade praticada, mas também com treinamentos
complementares de forca, flexibilidade, dentre outros. No caso de triatletas, até mesmo
amadores competidores de eventos de full ronman ou Ironman 70.3, a literatura tem sugerido
volumes semanais de treinamento de 12 a 20 horas. Ja para as modalidades de corrida e de
natagdo em aguas abertas, os volumes semanais tém se aproximado de 6 a 19 horas,
dependendo do objetivo do ciclo de treinamento.56.783

Especificamente para o triathlon, uma quantidade significativa de estudos sobre
modelos de periodizacdo tem apontado que os modelos tradicionais, baseados em divisdes de
temporadas por periodos de preparacdo, competicdo e transicdo, bem como seus
componentes estruturais, chamados macrociclos, mesociclos e microciclos, tém sido
amplamente utilizados.®1° Nestes estudos, os melhores desempenhos estdo associados a
periodos de treinamento intensivo, seguidos por uma reducdo gradual de carga de
treinamento nos dias que antecedem a competicdo alvo. Por outro lado, com a grande

mercantilizac@o dos eventos de triathlon no mundo, atletas profissionais e amadores acabam
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competindo em diversos eventos, com intervalos de tempo muito curtos, o que resulta na
demanda por novos modelos de periodizacdo. Deste modo, os modelos de periodizagdo em
blocos tém se destacado.1%12

Outro modelo abordado em estudos com triatletas é a periodizagdo reversa.
Pesquisas’®1* identificaram em seus estudos que ambos os modelos, periodizacdo tradicional
e reversa, otimizam a performance de triatletas amadores, sendo que, os triatletas que
participaram da intervencao com a periodizacdo reversa mostraram melhores indicadores de
forca e desempenho na modalidade de natacdo. Outro modelo de periodizacdo encontrado em
estudos recentes é o treinamento piramidal. Os autores® sugeriram em seus achados que o
treinamento piramidal foi superior ao modelo de treinamento polarizado, indicando que um
maior volume de treinamento entre os limiares 1 e 2 esta associado a melhor performance de
triatletas na distancia de Ironman 70.3.

Pesquisa’ envolvendo a efetividade de diferentes tipos de treinamentos, também tem
sido o alvo de investigacdes no universo das corridas de rua. Os autores’ observaram que o
treinamento piramidal e o polarizado, foram mais eficazes do que o treinamento de limiar,
embora o Uultimo seja usado por alguns dos melhores corredores de maratona do mundo.
Apesar dessa constatacdo aparentemente contraditoria, a revisdo dos autores supracitados
apresenta evidéncias para a organizacdo do treinamento em zonas com base em uma
porcentagem do ritmo de corrida objetivo. Outro achado que merece destaque sdo 0s que
investigaram as variaveis preditoras de alto desempenho para corridas de longa distancia
(meia-maratona e maratona).® Os autores concluiram que as medidas antropométricas, bem
como os aspectos voltados ao treinamento, sdo os parametros que indicam maior predicdo de
desempenho para corridas de maior volume.

Embora alguns estudos®101112131415 tepnham sinalizado algumas contribuicdes
significativas para a compreensao dos processos de sistematizacdo e treinamento para as
modalidades esportivas de endurance, ainda existem lacunas na literatura quanto a efetividade
de cada modelo de periodizacao para o desempenho em modalidades de triathlon.

Portanto, o presente estudo busca realizar uma revisdo sistematica da literatura a

respeito dos métodos e efetividade dos programas das periodizacdes para triatletas que
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competem na distancia Ironman 70.3 e full [ronman.

Material e método

Procedimentos

Esta revisdo sistematica foi elaborada segundo as recomendacdes do Preferred

Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analyses — PRISMA.

Critérios de Elegibilidade

Os critérios para a inclusdo dos estudos na revisdo sistematica foram: a) estudos
realizados no ambito esportivo; b) estudos que tratem do tema periodizagdo do treinamento e
que tenham aplicado em seu estudo ao menos um tipo de periodiza¢do; c) pesquisas originais

publicadas em periddicos cientificos com revisdo por pares.

Os critérios adotados para a exclusdo dos artigos foram: a) estudos com modalidades
que ndo sejam alvo da revisdo sistemédtica; b) estudos em outros idiomas que ndo o0s
pré-estabelecidos (Portugués, Inglés ou Espanhol); c) estudos de revisdo de literatura, cartas
de editores, artigos de opinido, livros, dissertacdes; d) estudos com acesso ndo aberto; e)

estudos de elaboracao e validacdo de escalas psicométricas.

Bases de Informacéo

Dois pesquisadores conduziram as buscas de forma independente em 7 bases
eletrbnicas: PubMed, MedLine, SportDiscus, Web of Science, Scopus, Lilacs, Scielo e Medline,
compreendendo as pesquisas desde o inicio das bases até outubro de 2021. Tais bases de
dados foram selecionadas a partir da avaliagcdo das bases indexadas nas revistas com maior
fator de impacto na area de Treinamento Desportivo com abrangéncia nacional e internacional.

Durante as buscas iniciais ndo foi estabelecido limite de idioma ou tempo.

Buscas
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As buscas foram conduzidas com a utilizacéo dos descritores: (("Atletas de ironman"[All
Fields] OR "lronman athletes"[All Fields] OR "triatletas"[All Fields] OR "triathlete"[All Fields] OR
"triathletes"[All Fields] OR "triathlon"[All Fields] OR "triatlo"[All Fields] OR "lIronman"[All Fields]
OR "Full Ironman"[All Fields] OR "Long distance"[All Fields] OR "Half Ironman"[All Fields] OR
"Half-lronman"[All Fields] OR "70.3"[All Fields]) AND ("Periodizacao"[All Fields] OR
"periodization"[All Fields] OR "block periodization"[All Fields] OR "Periodizacao em blocos"[All
Fields] OR "Periodizacdo ondulatoria"[All Fields] OR "undulate periodization"[All Fields] OR
"linear periodization"[All Fields] OR "Periodizacdo linear"[All Fields] OR "treinamento
polarizado"[All Fields] OR "polarized training"[All Fields] OR "periodized training"[AllIFields])).

Os operadores booleanos utilizados para a composi¢do dos blocos de busca nas bases

de dados foram AND, OR, NOT.

Recomendacdes para a descricao dos estudos

Considerando o predominio de estudos observacionais constantes desta reviséo
sistematica e, para a melhor clareza da descrigdo dos estudos selecionados,foram utilizadas as
recomenda¢cBes da versdo em portugués do relatério Strengthening the Reporting of
Observacional Studies in Epidemiology — Statement (STROBE)?'S, originalmente desenvolvido
para a apresentacdo clara dos estudos observacionais em epidemiologia. A declaracdo
constitui-se de 22 itens de recomendac¢des que devem ser contempladas no titulo, resumo,
introducdo,metodologia, resultados e discussédo das pesquisas de natureza observacional.t®

A analise a partir desse protocolo ndo assegura a verificagdo da qualidade dos estudos
de cunho observacional, prestando-se ao direcionamento das descri¢cdes para garantir o rigor
metodolégico, a fim de que esses estudos sejam relatados de forma mais adequada a
comunidade cientifica.l® Portanto, o supracitado relatério é utilizado em outras pesquisas de

reviso sisteméatica que ndo as exclusivamente do campo da epidemiologia.

Selecao dos estudos

A selecdo dos estudos ocorreu entre 0os meses de agosto a outubro de 2021. Os titulos
e resumos dos artigos obtidos nas buscas foram avaliados por 2 revisores (revisor A e revisor

B), de forma independente. Alguns resumos com informagdes insuficientes para garantir sua
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elegibilidade foram mantidos para analise do texto completo. Os revisores avaliaram de forma
independente os textos completos e determinaram a elegibilidade de cada estudo. As
discordancias entre os revisores foram resolvidas por consenso e, em caso de persisténcia, foi

consultado um ultimo revisor (C).

Extracao de dados

Na caracterizacao dos estudos elegiveis, o autor registrou os dados gerais em planilha
eletrdnica no excel contendo: autores, ano de publicacdo do artigo, pais em que foi feita a
pesquisa, modalidade de esporte, objetivos, amostra, descricdo da populacdo, nivel
competitivo, métodos de andlise de dados, instrumentos de coleta de dados aplicados, base
tedrica de suporte e varidveis correlacionadas, resumo das correlagbes, e principais

conclusdes.

Analise dos dados

Para a andlise e interpretacdo dos dados obtidos optou-se pela apresentacdo dos
resultados em uma tabela (Tabela 1) e dois quadros (Quadro 1 e 2). A Tabela 1 consistiu na
caracterizacdo das amostras dos estudos selecionados, ao passo que os Quadros 1 e 2
apresentam os tipos de periodizacdo adotados pelos estudos (contemplando, o tipo de
periodizagdo, tempo em semanas, carga horaria semanal e quantidade de sessbes de
treinamento) e a distribuicdo da intensidade de treinamento ao longo do ciclo de treinamento,

respectivamente.

Resultados

A partir das estratégias de busca, foram encontradas 2526 referéncias com tematicas
relacionadas ao assunto desta pesquisa. Andlise comparando os resultados encontrados em
cada base eletronica, foram excluidas 505 duplicatas, resultando em 2021 referéncias. Apos
isso, essas referéncias foram analisadas de acordo com titulos e resumos, o que resultou em

98 estudos para a analise de elegibilidade. A Figura 1 demonstra que ap6s a revisdo das



189 referéncias (2526) e da aplicacdo dos critérios de elegibilidade (98), o total incluido para

190 andlise completa e extracdo de dados foi de 6 artigos.

191 Figura 1 — Diagrama de fluxo dos artigos selecionados para analise final da revisao

192 sistematica.

Total de 2526 artigos:
PubMed = 1032
Lilacs =9
Scielo =12
MedLine = 400
Web of Science = 214
Scopus = 731
SPORTDiscus = 128

v

505 duplicatas excluidas

2021 apéds a exclusdo de duplicatas

1819 artigos excluidos ap6s
analise de titulos e resumos

v

202 artigos completos para a Artigos excluidos e motivos:
analise de elegibilidade - Modalidades que néao sao o alvo da
revisao;

- Estudos de elaboragéo e validagao
de escalas psicométricas;

- [diomas que nao inglés, portugués e
espanhol;

- Documentos nao disponiveis em
acesso aberto;

6 artigos completos incluidos para a - Revisoes, cartas de editores,
andlise final opiniGes, livros e dissertagdes.

v

193

194 Fonte: o autor
195 A Tabela 1 apresenta o delineamento da pesquisa quanto a caracteristica dos atletas
196  envolvidos em cada pesquisa, localidade de realizacéo do estudo e tipo de prova objetivada na

197 periodizacéo.



Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra, localidade e competicdo periodizada de triatletas:

Estudo Amostra Local Sexo Idade Tempo de prética Modalidade
(anos)
O’toole (1989)*7 323 USA - Hawaii Ambos 36 - Ironman
(88 mulheres, 235
homens)
Mufioz et al (2014)*® 9 Espanha Ambos 41.1+8.7 3.7+1.2 Ironman
(3 mulheres, 6 homens)
Neal, Hunter, Galloway 10 - Ambos 43+3 >5 Ironman
(2014)*° (9 mulheres, 1 homem)
Esteve-Lanao et al (2017)%° 30 Espanha Ambos 39.1+(7.5) 7 Ironman
(2 mulheres, 13 homens)
Selles-Perez, Fernandez- 13 - Masculino 28.9+6.9 22+0.6 Ironman 70.3
Saez, Cejuela
(2019)%
Lalonde et al 32 Canada Ambos 39+9.9 1-4 Ironman 70.3
(2020)%? (13 mulheres, 19
homens)

Fonte: o autor
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Pode-se observar na Tabela 1 que os seis estudos reunidos para a presente revisdo
sistematica foram publicados entre os anos de 1989 a 2020. As pesquisas selecionadas foram
realizadas exclusivamente com atletas participantes de eventos de triathlon de longa distancia
(Ironman 70.3 — 1,9Km de natacdo, 90,1Km de ciclismo e 21,1Km de corrida, ou provas de
Ironman — 3,8km de natagéo, 180,2km de ciclismo e 42,2Km de corrida). No total, foram 417
participantes, e as amostras contemplaram de 9 a 323 sujeitos (Tabela 1). Observou-se que
apenas 1 estudo foi conduzido com mais de 300 participantes (16,6%), enquanto os outros 5
estudos foram com amostras entre 9 a 32 participantes (83,4%).

No que tange & caracterizacdo dos sujeitos, 5 estudos foram realizados com ambos os
sexos (83,4%) e 1 estudo compreendeu apenas atletas do sexo masculino (16,6%). A idade
média dos investigados variou de 28 a 43 anos, com periodos de pratica na modalidade
variando de 1 a mais de 5 anos.

Vale destacar, ainda, que 4 investigacdes (66,8%) abordaram a periodizacdo em
eventos de Ironman, enquanto que outros 2 (33,2%) estudos objetivaram investigar o impacto
da periodizacdo do treinamento em provas de Ironman 70.3. Em relacdo a localidade das
competicdes, € possivel observar que em 1 estudo a competicdo alvo foi nos Estados Unidos,
outra competicéo foi realizada no Canada e em outros dois estudos, tratava-se de competicées
na Espanha. Em outros dois estudos o local de competi¢cdo n&o foi mencionado pelos autores.

O Quadro 1 apresenta o delineamento da estrutura de periodizacdo descrito nos
estudos quanto a duragdo do macrociclo, a subdivisdo em etapas bésica e especifica, bem
como a quantidade de sessdes treinadas em cada modalidade, o volume semanal em horas e

o tipo de periodizacdo adotado.
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Quadro 1 — Delineamento da estrutura de periodizacdo proposta pelos estudos quanto ao tempo de periodizacdo, etapas, quantidade de sessdes, volume

semanal (expresso em horas) e tipo de periodizacao.
Estudo SEIGERES SO Periodizacéo
O’toole 36 - Natacéo - 4 Natacéo — 3h30 -
(1989)*7 Ciclismo - 5 Ciclismo — 12h30
Corrida - 5 Corrida — 5h46
Mufioz et al 18 - - Natacgdo - 4h Classica.
(2014)8 Ciclismo - 12h Reversa (Modelo
Corrida - 5h Piramidal)
Neal, Hunter, 22 Bésica - 7 - A B C Classica. Modelo
Galloway Especifica - 15 Natacdo - 1h30 | Natacdo - 1h30 | Natacédo - 1h30 Piramidal
(2014)%° Ciclismo - 4h30 Ciclismo - 7h Ciclismo - 6h
Corrida - 2h30 Corrida - 3h Corrida — 2h30
Esteve-Lanao 16 Bésica - 8 Natacdo—2a 3 12h54 Classica. Modelo
et al (2017)%° Especifica - 8 Piramidal
Selles-Perez, 20 Bésica - 7 Piramidal Polarizado Piramidal Polarizado Classica
Fernandez- Especifica- 13 | Natacgéo - 28 Natagédo - 28 Natacdo — 3h Natacdo — 3h40
Séez, Cejuela Ciclismo - 34 Ciclismo - 34 Ciclismo — 4h54 Ciclismo — 5h
(2019)2* Corrida - 44 Corrida - 45 Corrida — 4h25 Corrida — 4h30
Lalonde et al 24 - Natacao - 2 6h50 Classica
(2020)%2 Ciclismo - 2
Corrida - 2

Forca/Condicionamento - 2

Fonte: o autor
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Em relacdo ao observado no Quadro 1, evidencia-se que a duracdo do macrociclo de
treinamento nos estudos selecionados variou de 16 a 36 semanas. Em trés estudos!820.21 g
periodizagdo teve duracdo de até 20 semanas (50%), enquanto que nos outros trés
estudos?®?217 a periodizacao teve tempo superior a 20 semanas (50%).

Dentre os seis estudos selecionados, cincol819202122  gpresentaram o tipo de
periodizacdo utilizada. Ficou evidenciado que em todos eles, a periodizacdo classica foi
dominante na sistematizacdo dos treinos. Em dois estudos?'?2 os autores mencionaram
apenas a denominacao “periodizacao classica”, enquanto que outros dois estudos citaram a
periodizagdo classica em uma distribuicdo piramidal de intensidade!®20. Por (ltimo, em um dos
estudos?® foi citada a periodizacdo classica reversa (com distribuicdo de maior intensidade na
etapa basica e maior volume na etapa especifica) com uma distribuicdo de intensidade
piramidal.

Em relagdo a duragdo das etapas, apenas trés estudos!®2021 detalharam tal subdivisao.
Em dois estudos foi possivel observar uma etapa basica com tempo menor que na etapa
especifica (basica 7 semanas e especifica 13 a 15 semanas), ao passo que na terceira
descricao foi relatado um periodo igual para ambas as fases (basica 8 semanas e especifica 8
semanas).

Quanto a quantidade de sessdes realizadas em cada modalidade, é possivel observar
que notar que os atletas realizaram de 8 a 14 sessfes de treinos, incluindo a natacéo, ciclismo,
corrida e treinamentos complementares. J& em relagdo ao volume de treinamento expresso em
horas, é possivel notar que apenas em 1 estudo?? (16,6%) o volume semanal (somando todas
as horas treinadas em todas as modalidades) ficou abaixo de 7 horas. Os outros 5
estudosl?18.19.20.21 (83 4%) reportaram um volume semanal que variou de 8 horas e 30 minutos
até 19 horas.

O Quadro 2 detalha a estrutura de periodizacdo em relacdo a intensidade despendida

em cada uma das zonas de treinamento.



Quadro 2 — Delineamento da estrutura de periodizacdo em relacdo a intensidade despendida em cada uma das zonas de treinamento e expressa em

frequéncia relativa e tempo.

Estudo Intensidade
Z1 - 68% Z1-70%

respiratoria.

Fonte: o autor

13

O’toole (1989)*
Mufioz et al Z1 - 64%
(2014)8 Z2 - 34% Z2 - 27% Z2 - 16%
Z3-2% Z3-5% Z3-2%
Neal, Hunter, A B C
ngg;’x\;%y Natacéo Ciclismo Corrida Natacéo Ciclismo Corrida Natacdo Ciclismo Corrida
Z1 - 66% - Z1-58% - Z1-67%- | Z1-66% - Z1 -69% - Z1 -80% - Z1 -69% - Z1-71% - Z1 -76% -
1h 2h36 1h40 1h 4h50 2h 1h02 4h15 1h56
Z2- 26% - Z2-34% - | Z2-28% - | Z2-26% - Z2- 26% - Z2- 16% - Z2- 24% - Z2- 22% - Z2-17% -
23m 1h31 42m 23m 1h49 24m 21m 1h20 25m
Z3 - 9% - 8m Z3-8% - Z3-5% - Z3-9% - Z3 - 5% - Z3 - 4% - Z3 - 8% - Z3 - 8% - Z3-6% -
21m 8m 8m 21m 6m m 29m 9m
Esteve-Lanao Z1-78%
et al (2017)%° Z3-19%
Z3 - 3%
Selles-Perez, Piramidal Polarizado
Fernandez- Z1-77,9% - 9h44 Z1-84,4% - 11h
Séez, Cejuela Z2 - 18,8% - 2h21 Z2 - 4,3% - 33,5m
(2019)** Z3 - 3,3% - 25m Z3-11,3% - 88m
Lalonde et al -
(2020)%?
Legenda: Z1 = Abaixo do limiar ventilatério; Z2 = Entre o limiar ventilatério e o ponto de compensacao respiratoria; Z3 = acima do ponto de compensacéo
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E possivel observar no Quadro 2, que quatro estudos!®192021 (66,4%) apresentam uma
descricdo detalhada da distribuicdo de intensidade ao longo da periodizagdo, ao passo que
dois estudos'’??2 ndo mostraram tal subdivisdo. Nos estudos que quantificaram o tempo de
treinamento em cada zona alvo, foi possivel comprovar que o maior tempo despendido para o
treinamento em esportes de endurance reside em exercicios de baixa intensidade - Z1 (58 a
84,4% do tempo de treinamento realizado durante toda a semana). Em intensidade moderada
a alta, Z2, os atletas passaram 4,3 a 34% do tempo total de treinamento semanal. Por fim, em

alta intensidade, Z3, os atletas passaram de 2 a 11% do volume semanal.

Discussao

O objetivo do presente estudo foi revisar sistematicamente a literatura acerca do tema
periodizacdo do treinamento para triatletas de longa distancia, competidores de eventos
Ironman 70.3 e full Ironman. Constatou-se que esta é a primeira revisdo que aborda tal
tematica, e, embora os eventos de triathlon tenham atraidos milhares de praticantes que se
dedicam por muitas horas semanas para competir em eventos muito arduos por todo o mundo,
constatou-se a escassez de pesquisas publicadas no que se refere a periodizacdo do

treinamento para esta populacdo especificamente.

Visando proporcionar sugestfes para futuras pesquisas sobre a temética, os 6 estudos
foram selecionados para a extracdo de dados por atenderem os critérios de inclusdo na
presente revisdo sistemética. Dentre estes estudos selecionados, foi possivel observar que
apenas em quatro artigos foi mencionada a localidade, um nos Estados Unidos'” (EUA), outro
no Canada?? e outros dois na Espanha.1®20 As localidades supracitadas, sobretudo os EUA e a
Espanha sempre se destacaram no cenario mundial do triathlon, pois foi nos EUA que o
triathlon teve seu inicio como prética esportiva formal (inclusive onde ocorreu a primeira
competicdo de Ironman) e a Espanha por se destacar na Ultima década pela tradicdo no
triathlon de alto rendimento, bem como a grande quantidade de atletas com resultados

expressivos no cenario internacional.

A caracterizacdo dos participantes citados nos estudos selecionados também merece

destaque. Em todos os estudos os sujeitos sé@o atletas amadores, homens e mulheres, com um
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tempo médio de pratica no triathlon de 1 a 5 anos e com média de idade variando de 28 a 43
anos. Tais informagfes nos permitem observar que o triathlon de longas distancias é um
esporte que tem como principal publico adultos, em grande parte acima de 30 anos, que nao
sdo necessariamente atletas com muitos anos de pratica especifica do triathlon. Alguns
autores?® conduziram um estudo com 6000 atletas europeus entre os anos de 2007 a 2010 e
observaram que a maior parte dos atletas participantes eram pertencentes as categorias 30-34,
35-59 e 40-44 anos, assim como as melhores performances de atletas amadores que séo
registradas dos 25 aos 39 anos para os homens, enquanto que para as mulheres esta idade
vai de 18 a 39 anos.

No Quadro 1 é possivel observar que o tempo de periodizacéo dedicado para participar
de um evento de Ironman 70.3 ou full Ironman variou de 16 a 36 semanas (4 a 8 meses
aproximadamente). De acordo com a literatura é possivel comprovar que tal periodo converge
com as sugestdes de tempo para a elaboragdo de um macrociclo de treinamento.?42526 Um
destaque que deve ser pontuado foi o tempo de duracdo reportado das fases bésica e
especifica. Embora a literatura preconize, que em modalidades que ha um predominio da
capacidade biomotora resisténcia, a etapa bésica tenha o dobro do tempo da etapa especifica,

essa premissa néo foi observada na descri¢cdo dos estudos selecionados para esta revisao.

De acordo com os tipos de periodizacdo adotados, todos os estudos selecionados
foram reportaram a utilizagcdo do modelo de Periodizagdo Classica. Embora outros modelos de
periodizacdo tenham sido desenvolvidos e tenham alcangado sucesso esportivo em diversas
modalidades,?”?82° nos esportes de resisténcia, especificamente para triatletas de Ironman

70.3 e full Ironman, o modelo classico é adotado com predominancia.

Os estudos,®%3! investigaram a performance de atletas bem treinados que foram
submetidos a protocolos de treinamento com abordagem de periodizagdo em blocos e
treinamento de limiar, respectivamente, em comparacédo a periodizacao classica. Os achados
corroboram com a perspectiva da efetividade da periodizacdo classica frente a ambos os

modelos testados quando se trata de esportes de endurance.

Em relagcdo ao volume e a quantidade de sessfes realizadas semanalmente, a

presente revisdo confirmou que esportes de endurance, sobretudo para provas de longa
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duracdo, e, com caracteristica multiesporte (envolvendo mais de uma modalidade no mesmo
evento), realizar um grande volume semanal, bem como muitas sessfes de treino (mais de

uma sesséao por dia), tem sido a tendéncia observada para alcancar os objetivos com sucesso.

Nesse sentido, o estudo®? propds uma investigacdo sobre volume de treinamento de
triatletas brasileiros de Ironman e notou que a tendéncia geral é da adocdo de ao menos 14
horas de dedicacdo semanal nas trés modalidades que comp®8e o esporte, com alguns atletas
treinando acima de 20 horas semanais. Na mesma perspectiva?®> recomenda que atletas de
resisténcia de alto rendimento realizem ao menos 10 a 13 sessfes de treinos semanais,
somando um elevado volume total. Ainda nesta mesma perspectiva,®® sugerem para ciclistas
de pista especialistas em provas de perseguicdo, que os treinamentos de altos volumes séo
necessérios para aprimorar a performance especifica, ainda que as provas de pista tenham
uma caracteristica de serem competi¢cdes que requisitam dos atletas muito mais intensidade do

gue as provas de ciclismo de estrada, por exemplo.

No Quadro 2 os principais achados da revisdo confirmam um conceito basico do
processo de treinamento nos esportes de endurance, em que grande parte do tempo do
treinamento é despendido em baixa intensidade e apenas uma pequena parte do volume de
treino executada em intensidade de limiar, ou até mesmo em alta intensidade.?”342> QOs
autores?® sugerem que combinacdo de grandes volumes de treinamento de baixa intensidade,
com o uso cuidadoso de intervalos de alta intensidade, geralmente em uma proporcdo de

80/20%, é o modelo de melhor pratica para o desenvolvimento do desempenho de resisténcia.

Quanto a perspectiva fisiolégica,3® realizaram um estudo com ciclistas de pista jovens
de alto rendimento. O treinamento com baixas concentracdes de lactato sanguineo parece
desempenhar um papel importante na melhoria da relacdo de producdo de energia. O
treinamento excessivo préximo a intensidade do limiar de lactato pode afetar negativamente o
desenvolvimento de tal limiar.

De forma semelhante, em um estudo conduzido com remadores, a resposta ao lactato
se mostrou parecida, em que 0s treinamentos em baixa intensidade atenuaram a resposta ao
lactato sanguineo quando comparado a uma metodologia de treinamento em intensidade

mista.36
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Um destaque importante quanto a distribuicdo da intensidade de treino é a
possibilidade da distribuicio em uma perspectiva piramidal (maior volume em intensidade
baixa, menor volume de treinamento de limiar e menor volume ainda em alta intensidade), ou
polarizada (maior volume em baixa intensidade, o menor volume no treinamento de limiar e
volume pouco maior em alta intensidade). Em relacéo a este achado a literatura tem postulado
que tanto o modelo piramidal como o modelo polarizado tém obtido resultados promissores nao

somente no triathlon, mas também no remo, ciclismo, esqui cross country e corridas de rua.3":38

34,29

Comprovando o efeito do treinamento polarizado, em um estudo realizado com
corredores de sub elite foi comparada a distribuicdo da carga de intensidade de treinamento
durante um periodo de 5 meses, onde um grupo realizou mais treinos em Z1 (Z1=80,5 e
Z2=11,8) enquanto o outro grupo treinou durante mais tempo em Z2 (Z1=66,8 e Z2=24,7). A
magnitude da melhora no desempenho de corrida foi significativamente maior (p 0,03) em Z1
do que em Z2. Esses resultados fornecem evidéncias que suportam o valor de uma
porcentagem relativamente grande de treinamento de baixa intensidade por um longo periodo
(5 meses), desde que a contribuicdo do treinamento de alta intensidade continua sendo
suficientemente mais alta.?*

Embora esta revisdo sistematica tenha sido elaborada com vistas a sumarizar as
informacdes relacionadas a estudos que tivessem tratado do tema periodizacdo do treinamento
em triatletas participantes de eventos de Ironman 70.3 e full lronman, algumas limitagbes
devem ser observadas. A limitacdo mais significativa foi a baixa quantidade de estudos
encontrados, que consequentemente resultou em uma janela de tempo relativamente grande
entre as publicacdes (3 anos), tal condi¢cdo resultou em maior limitagdo para sumarizar os
resultados de forma padronizada em todos os estudos. Outra limitacdo foi a falta de algumas
informacdes em alguns estudos, o que resultou na diminuicdo da quantidade de dados

extraidos em cada estudo.

Os achados apresentados nesta revisao sistematica possibilitam direcionamentos para
futuras pesquisas no sentido de compreender se realmente o modelo de periodizagado classica
€ atualmente o melhor modelo de treinamento para atletas de endurance. No caso de eventos

de endurance com menor tempo de duracdo, quais outros tipos de periodizacdo poderiam
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proporcionar resultados mais efetivos? Os atletas de alto rendimento fazem uso dos mesmos

modelos tedricos dos atletas amadores?

CONCLUSAO

Os resultados da sumarizacdo do presente estudo nos permitem concluir que a
totalidade dos sujeitos contemplados nas pesquisas eram atletas amadores adultos com tempo
de pratica variando de 1 a 5 anos. Em relacdo aos tipos de periodizacdo, a periodizagao
cladssica com duracéo de 16 a 36 semanas foi reportada pelos atletas, adicionando um volume
de treinamento semanal de 8h30min a 19h00, divididos em 8 a 14 sessdes de treinamento.
Quanto a distribuicdo de intensidade de treinamento, notou-se claramente que os esportes de
endurance exigem que o atleta utilize grande parte do seu tempo treinando em baixa

intensidade para propiciar melhores ganhos de performance.
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