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RESUMO

A prética da musculacdo cresceu nos ultimos anos, e 0s motivos para a
realizacdo da mesma séo variados, como por exemplo, a melhoria da qualidade de
vida, reabilitacdo, condicionamento fisico, dentre outros. Na natagdo a histéria ndo é
diferente. Atletas nadadores, sejam eles profissionais ou ndo, buscam a musculacao
a fim de melhorar o desempenho esportivo na agua. A partir desse contexto, a
seguinte questdo surge: Existe transferéncia da melhoria dos niveis de forca fora da
agua para o desempenho dentro da agua em nadadores velocistas? E notoria a falta
de um consenso na literatura cientifica sobre a influéncia do treinamento de forca,
gue sao realizados fora da agua com nadadores, no desempenho dentro da agua,
justificando assim, a realizacdo desse trabalho. Na tentativa de esclarecer essa
controvérsia, a metodologia utilizada nesse trabalho foi a pesquisa exploratoria com
0 metodo cientifico da revisao bibliografica, por meio de analise de artigos cientificos
e de livros sobre o assunto retratado. Com a realizacdo desse trabalho, foi possivel
perceber que muitos aspectos estdo interligados quando se trata de treinamento
esportivo. A pratica da musculacdo pode ser utilizada na preparacdo de atletas
nadadores desde que, esses diversos fatores como, a metodologia utilizada, a etapa
do treinamento em que o atleta se encontra, os objetivos desse atleta, o nivel de
treinamento do atleta dentro e fora da agua, e outros, sejam coerentes com cada
etapa da periodizacdo de seu treinamento e também com as particularidades de

cada atleta.



ABSTRACT

The practice of bodybuilding at gym has grown in recent years. This growth is
due to many different reasons such as rehabilitation, the desire to improve the quality
of life and physical condition, among others. The practice of bodybuilding is also
common in the swimming field. Both amateur and professional swimmers want to
practice bodybuilding in order to increase their sports performance. A question arises
in this context: is the increasing of dry-land strenght levels transferred to sport
perfomance in the water for sprinters swimmers? It is remarkable the lack of
consensus in the scientific literature about the influence of off water strenght trainning
in the water performance, therefore justifying the need of this research. In the attempt
of clarifying this controversy the methodology used in this paperwork was exploratory
research with the cientific method of bibliographic review, by analysing scientific
articles e books about the subject studied. With the acomplishment of this work it
was possible to notice that many different aspects are interconnected in the sport
training. the bodybuilding practice can be used in the swimmers traininig if all those
factors, such as methodology used, athlete's training stage, athlete's objectives and
training level in and off water are taken into account. The bodybuilding practice has

to be consistent with each periodized training as well as each athlete's particularities.
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1 INTRODUCAO

Existe na literatura cientifica a falta de um consenso sobre o treinamento de
forca para nadadores realizado fora da agua. Padrilhas et al. (2010) afirmam que
apesar de que 0s mesmos ndo sao considerados especificos para a modalidade, é
possivel perceber na pratica da natacdo, treinamentos realizados fora da agua
objetivando a melhoria do rendimento dos nadadores dentro da agua.

No estudo de Barbosa e Junior (2006) que, foi utilizado o treinamento de for¢ca
fora da &gua em circuito com pesos livres, objetivando o desenvolvimento da
poténcia de nadadores, chegou-se a conclusédo de que nao foram constatadas
diferencas significativas no desempenho dos nadadores apos esse treinamento de
forga realizado durante 12 semanas, sendo duas sessbes por semana realizando
exercicios semelhantes ao movimento do nado de crawl. Evidenciando assim, que
nao houve transferéncia significativa da melhora da forca fora da agua para dentro
da 4gua. Em contrapartida, Dias et al. (2008) mostraram que o treinamento resistido
para extensores de ombro e cotovelo realizado fora da agua, durante 7 semanas,
sendo duas sessbes por semana, com 18 jovens nadadores treinados mas néao
federados, foi capaz de melhorar o desempenho da velocidade em provas de 50
metros dentro da agua.

Segundo Santos (2008) o treinamento de forca realizado fora da agua é
considerado indispensavel para a preparacao de nadadores que estdo no alto nivel
e participam de competicdes. Isso se deve ao fato de que, segundo Hannula e
Thornton (2001) citados por Santos (2008), a melhoria dos niveis de forca muscular
corresponde a um dos objetivos nos treinamentos para nadadores, especialmente
daqueles que competem em provas de curta distancia.

Padilhas et al. (2010) afirmam que:

“Outro fato polémico se refere a questdo da influéncia do treinamento dentro
e fora da 4gua no rendimento (...) Mesmo indo de encontro ao principio da
especificidade, a literatura apresenta alguns estudos ndo conclusivos
guanto a transferéncia de treinos fora da 4gua para o desempenho dentro
da mesma, principalmente quando tratamos de nadadores de nivel
competitivo (...) Mas, tal fato ainda ndo se encontra resolvido na literatura
especifica.” (PADILHAS et al., 2010, p.228).



Outro estudo que aborda esse tema € o de Girold et al. (2007) que, comparou
os efeitos do treinamento de for¢a fora da &gua com halteres empregando musculos
associados ao nado de crawl, com um programa de treinamento dentro da 4gua de
sprints assistidos e resistidos com elastico, na performance em provas de 50 metros
de natacdo. Vinte e um nadadores velocistas de alto nivel participaram desse
estudo, que durou 12 semanas. Nao houveram diferencas significativas de
performance nos 50 metros entre os dois tipos de treinamento, e a realizacao de
ambos os treinamento traz resultados mais positivos do que 0os métodos sozinhos.

O estudo de Hubert et al. (2007) analisou a forgca de membros inferiores de 4
nadadores de alto nivel, com a realizacado de saltos verticais fora da agua com o
desempenho nas provas de curta distancia de natacdo, e obteve resultados
significativos com relacdo ao desempenho dentro da agua. Cada nadador passou
por procedimentos iguais aos de uma competicdo e realizaram 6 tiros de 25 metros.
O principal achado desse estudo foi a tendéncia de diminuir o tempo de nado nos
primeiros 15 metros da prova ao melhorar os resultados do teste de impulséao
vertical. Por fim, Beretic et al. (2013) também analisaram a relacdo da forca de
membros inferiores com o desempenho em provas de curta distancia na natacao.
Esse estudo foi realizado com 27 nadadores velocistas de alto nivel, que realizaram
um teste de forca isométrica de extensédo dos joelhos durante 5 segundos, e um
teste de 3 saidas do bloco e 0 nado até os primeiros 10 metros na piscina. Nesse
estudo, o treinamento de forca realizado fora da agua especifico para a saida do
bloco de partida potencializou o desempenho do nadador nessa fase da prova,
consequentemente, diminuindo o tempo de execucao das provas curtas.

A partir das pesquisas citadas, € possivel observar a importancia da
realizacdo desse estudo, assim como a relevancia académica do mesmo que
envolve a tentativa de esclarecer essa controvérsia existente na literatura sobre o
tema, a fim de possibilitar uma melhoria no trabalho feito com nadadores
competitivos, além de suscitar a realizacdo de outros estudos que abordem essa
analise. Portanto, a questao que surge para suscitar a elaboracéo desse trabalho é a
seguinte: Existe transferéncia da melhoria dos niveis de forca fora da 4gua para o

desempenho dentro da agua em nadadores velocistas?



2 OBJETIVO

O objetivo principal desse estudo foi verificar na literatura cientifica se ha a
transferéncia do treinamento de forca fora da agua para o desempenho de
nadadores de velocidade dentro da 4gua.

Sendo assim, esse estudo busca compreender se a realizagéo do treinamento
de forca fora da agua pode auxiliar na melhoria do desempenho do nadador de

velocidade em provas de curta distancia dentro da agua.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa € qualitativa, pois descreve e analisa indutivamente, conforme
interpretacéo propria, o problema apresentado. Dessa forma, a metodologia utilizada
foi a pesquisa exploratoria destinada a proporcionar maior familiaridade com o
problema apresentado acima, por meio de pesquisas bibliograficas que recuperam o
conhecimento cientifico acumulado sobre o problema apontado anteriormente,
utilizando assim, o método cientifico da revisao bibliografica sobre o tema proposto,
conforme Rodrigues (2007).

Foram utilizados para a fundamentacao teorica do trabalho, treze livros, vinte
e seis artigos cientificos encontrados em revistas de classificacdo desde B5 a Al,
segundo o portal webqualis (2014), encontrados em sites de busca, como o pubmed,
scielo, o portal capes e o google académico. Além disso, foram utilizadas trés
monografias de graduacdo em Educacao Fisica e duas dissertacdes de mestrado.

As estratégias empregadas para a busca do assunto tratado nesse trabalho
foi a utilizacdo de plataformas como o site do portal capes, scielo, google académico
e pubmed. As palavras-chave utlizadas foram: treinamento fora da agua,
treinamento de forca na natacdo, treinamento de forca fora da agua na natacéo,
forca e natacao, treinamento pliométrico, strength trainning, e strength trainning for
swimmers.

Dos livros utilizados, alguns foram obtidos na biblioteca da Universidade
Federal de Minas Gerais e outros foram aquisicéo propria.

A escolha pelas referéncias utilizadas nesse trabalho foi devido a
aproximacado do conteudo dos artigos e livros com o tema do trabalho, assim como,
a confiabilidade dos mesmos, como por exemplo, artigos cientificos publicados em

revistas de classificacdo A e B, segundo o portal webqualis (2014).
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4 REVISAO DE LITERATURA

A pratica esportiva, muitas vezes, é realizada sem uma fundamentacéo
tedrica e cientificamente comprovada, conforme explicam Badillo e Ayestaran
(2001). Diante dessa afirmacédo é necessario compreender alguns itens importantes,
para posteriormente analisar a influéncia dos treinamento de forga fora da agua no
desempenho de nadadores velocistas, sédo eles: provas de velocidade na natacéo,
forca rdpida e seus componentes, capacidades fisicas na natacdo, tipos de
treinamento para o nadador de velocidade, treinamentos dentro e fora da 4gua, e as
demandas fisiologicas para o nadador de velocidade.

4.1 Provas de Velocidade na Natacao

Existem diversas provas de competicio de natacdo, desde provas
consideradas de curta distancia, como por exemplo, as provas de 50 metros, até de
longa distancia, como as provas de 1500 metros. Sendo que, nessas provas existem
0s quatro estilos de nados: o borboleta, crawl, peito e costas. Sendo assim, o nado
livre (freestyle), pode ser realizado em distancias como 50, 100, 200, 400, 800 e
1500 metros, além de que existem algumas diferencas de distancias de provas para

homens e mulheres. (FINA, 2014). No quadro 1, estdo ilustradas essas provas.

Quadro 1
Provas Internacionais de Nata¢cdo Competitiva - Piscina de 25 metros

NatagHo - Campeonatos Internacionais (25 metros)

Homens

Mulheres

Nado Livre

50m, 100m, 200m,
400m, 1500m

50m, 100m, 200m,
400m, 800m

Costas

50m, 100m, 200m

50m, 100m, 200m

Peito

30m, 100m, 200m

30m, 100m, 200m

Borboleta

50m, 100m, 200m

50m, 100m, 200m

Medley
Individual

100m, 200m, 400m

100m, 200m, 400m

Medley
Nado Livre

Ax50m, 4x100m,
Ax200m

Ax50m, 4x100m,
4x200m

Medley

4x50m, 4x100m

4x50m, 4x100m

Fonte: Adaptado de FINA (2014). Disponivel em:
http://www.fina.org/H20/docs/rules/FINAgeneralrules 20132017.pdf Acesso em: 08 de Junho de
2014.



http://www.fina.org/H2O/docs/rules/FINAgeneralrules_20132017.pdf
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As provas de natacao que séo consideradas como de velocidade sao de 50 e
100 metros, mas existem autores que afirmam que as provas de velocidade também
englobam as provas de 200 metros. (Ribeiro et al. 2004). Porém, Maglischo (1999)
afirma que os nadadores considerados de prova de velocidade sédo apenas aqueles
qgue nadam 50 e 100 metros. O tempo da prova de 200 metros nado livre é
aproximadamente 1 minuto e 50 segundos. De acordo com McArdle, Katch e Katch
(2008), o tempo de duracdo de esforcos de 2 minutos possui porcentagem
anaerdbica e aerdbica de 50% cada. Sendo assim, a prova de 200 metros que dura
aproximadamente 2 minutos, acumularia uma quantidade de lactato muito maior do
gue a prova de 50 metros, que dura aproximadamente 30 segundos. Portanto, desse
ponto de vista, a prova de 200 metros seria considerada como de meio-fundo.

Na prova dos 50 metros, segundo Platonov e Bulatova (1992), existem 0s
nadadores que obtém resultados devido a sua eficacia na partida e na metade da
distancia, aqueles que sabem equilibrar todas as etapas da prova, e 0s que
possuem grande eficacia nha segunda metade e no final da prova. As diferencas nas
caracteristicas destes nadadores, pode ser devido as caracteristicas funcionais e
psicologicas dos mesmos.

Para essas provas de curta duracdo, como afirma Visconti (2008), deve-se ter
claro o que cada fase exige, ja que ha a saida, que, muitas vezes, ocorre no bloco
de largada, denominada por ele como “partida”; o “meio da prova” e o “final da
prova”’. Cada fase dessas possui caracteristicas proprias, como por exemplo, a
partida seria 0 tempo gasto até os dez primeiros metros de prova, e que segundo
esse autor e Hubert et al. (2007) o treinamento pliométrico auxiliaria na melhora da
saida do bloco, ja que a mesma exige forca-velocidade. Hubert et al. (2007) afirmam
ainda que, o treinamento dessa saida pode melhorar o tempo em pelo menos um
décimo de segundo.

Nos nadadores, as fibras musculares predominantemente utilizadas nas
provas de velocidade, segundo Platonov (2005) séo as fibras de contracéo rapida,
do tipo IIl. H4 uma predominancia maior de fibras de contracao lenta, ou seja, do tipo
I, de acordo com o aumento da distancia da prova. Essa distribuicdo de fibras pode

ser melhor analisada no quadro dois.
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Quadro 2
Proporcao de fibras (1) Contracédo Lenta e (2) Contracdo Répida na area da seccao transversa do

musculo esquelético de nadadores de acordo com as distancias das provas

100
90
80
70
60
50
40+
30
20
10

Proporcéo (%]

50 100_ 200 400 800 1500
Extensdo do percurso (m)

Fonte: PLATONOV, 2005, p. 64.

Por fim, para avaliar a eficacia na prova de 50 metros na natacdo, segundo
Platonov (2005), deve-se observar: o tempo de reacdo na saida, que consiste no
tempo entre o sinal sonoro de partida e o afastamento do pé do bloco de partida; a
velocidade no primeiro trecho de 10 metros; a velocidade no segundo trecho, de 24
a 40 metros; e por fim, a velocidade na parte final da prova, os 10 metros finais. Ha
também as avaliacbes nas provas de 100 e 200 metros, que levam em

consideracoes outras distancias. O quadro abaixo exemplifica essas avaliacoes.

Quadro 3
Aspectos a serem considerados nas provas de (A) 50 metros, (B) 100 metros e (C) 200 metros
el 12 3 ’ 4 .5 I W
Salda10m  10-25m 25-40 m Chegada

Trechos de nado em distancia

B 3 : 4 . 5s— 8
Salda 10m 1025 m 25425 m 7.5m

B - 8 . 7 L —¢ [
Chegada 10 m75-90 m 57,5-75m 7.5m

Percurso de nado em distancia

l\l 1,2‘—’1 3 ! 4 ﬁ
Salda 10 m 32,5m 7,5 m

| 6 L ~—5 [
© 7.5m 35m 7.5 m

g 7= 9 .10 B
7,5m 35m 7.5m

B —13 12 | =—11 [
Chegada 10 m 32,5m 7,5m

Trechos de nado em distancia

Fonte: PLATONOV, 2005, p.14.
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4.2 Forca Rapida e seus Componentes

A definicho de forca muscular entendida enquanto manifestacdo do
desempenho humano, apesar de complexa segundo Weineck (1999), devido ao fato
de levar em conta aspectos psiquicos e fisicos, relaciona-se a for¢ca ou tensdo
desenvolvida por um determinado musculo ou grupo muscular objetivando a
realizacdo de um movimento especifico. Porém, essa definicdo pode ser melhor
desenvolvida, pois existe a geracao de forca sem realizacdo de uma movimento em
si, ou seja, existe a forca isométrica, onde ndo ha modificagdo do comprimento do
musculo. Outro conceito de forca muscular é a “capacidade da musculatura de
produzir a aceleracdo ou a deformacgéo de um corpo, manté-lo imével ou frear seu
deslocamento.” (BADILLO e AYESTARAN, 2001, p.15). Além disso, Harman (1993)
apud Badillo e Ayestaran (2001), assegura que a forca corresponde a uma
habilidade em gerar tenséo diante de algumas condi¢des, que sao originadas pelo
tipo de ativacdo, ou seja, isométrica, concéntrica, excéntrica ou pliométrica; pela
posicdo em que o corpo se encontra; pela velocidade do movimento realizado e pelo
movimento no qual € aplicada a forca.

Complementando, Fleck e Kraemer (2006), afirmam que a forca consiste na
guantidade maxima de forca que um muasculo ou grupo muscular pode gerar em
determinado movimento com uma determinada velocidade. Esse mesmo conceito
ainda remete a ideia reducionista de que para existir forca, deve-se haver
movimentacdo. Ja Foss et al. (2000) apud Gianoni (2011) afirmam que a forca
muscular é realizada contra uma determinada resisténcia, e no contexto da natacéao,

pode ser explicada como “uma tensdo muscular voluntaria necessaria para a
superacao da resisténcia da agua”. (GIANONI, 2011, p. 25).

A forca muscular entdo, pode ser definida como a capacidade de um musculo
ou de um grupamento muscular em produzir tensdo, ou seja, contrair, seja de
maneira a gerar movimentagcdo dos segmentos corporais ou ndo, frente a uma
determinada resisténcia, seja ela interna ou externa, em uma determinada
velocidade de contracdo. No esporte, € possivel identificar a resisténcia a qual se
opbe aos musculos como sendo a do préprio corpo e/ou de outras resisténcias
externas, dependendo do esporte em questdo. (BADILLO e AYESTARAN, 2001,

p.15). Como é o caso da natagdo, essa resisténcia pode ser considerada a da agua.
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As formas de manifestagdo da forca muscular, segundo Chagas e Lima
(2013), séo: a forga rapida e a resisténcia de forga. Os componentes da forga rapida
sdo: a forca maxima e a forca explosiva. E os componentes da resisténcia de forca
sdo: a forca maxima e a forga explosiva e a capacidade de resisténcia a fadiga.

A forca r4pida, segundo Weineck (1999), € compreendida como a capacidade
do sistema neuromuscular em movimentar o corpo, ou alguma parte do corpo, ou
até mesmo um objeto, com a sua velocidade méaxima. Essa movimentacdo em um
determinado tempo é chamado de impulso, e Chagas e Lima (2013) citam Gullich e
Schimdtbleicher (1999), que afirmam que a forca rapida é a “capacidade do sistema
neuromuscular de produzir o maior impulso possivel no tempo disponivel”.
(GULLICH e SCHIMDTBLEICHER, 1999 apud CHAGAS e LIMA, 2013, p. 96).

A figura abaixo ilustra um modelo de estruturacao da forgca muscular.

Capacidade

Formas de
Manifestacao

Quadro 4
Esquema da Capacidade Forca

Forca Rapida Resisténcia de Forca

Capacidade de

Forca Maxima Resisténcia a Fadiga

Fonte: Adaptado de CHAGAS e LIMA, 2013, p. 95.

Forga Explosiva

Os aspectos relevantes para a determinacdo da forca rapida sdo os seus
componentes: forca explosiva, ou seja, a taxa de producdo de forca, e a forca
maxima. Além disso, a duragdo da atuacdo da forgca também €& um aspecto
importante no desempenho da forca rapida, pois a magnitude do impulso gerado é
influenciado pela duracéo de forca aplicada. (CHAGAS e LIMA, 2013, p. 96 e 97).
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Gréfico 1
Componentes da Forca Répida
Forga (N)
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Fonte: CHAGAS e LIMA, 2013, p. 97.

Ha também o termo poténcia, que deve ser compreendido nesse trabalho,
para que o mesmo nao seja confundido com outras terminologias. Segundo Chagas
e Lima (2013), a poténcia é a producao de forca em curto intervalo de tempo e ela
se aplica a movimentos dindmicos. Sendo assim, a poténcia pode ser considerada
como uma capacidade que envolve a forca e a velocidade, e a tarefa deve ser
dindmica, diferenciando assim, da forca rapida.

A forca explosiva, um componente da forca rapida, segundo Schmidtbleicher
(1994) apud Chagas e Lima (2013), € a capacidade do sistema neuromuscular,
depois que a contracao iniciou, em desenvolver uma elevacdo maxima da forca.
Sendo assim, a forca explosiva € caracterizada pela maior taxa de producdo de
forca em um determinado tempo. Chagas e Lima (2013), e Badillo e Ayestaran
(2001) afirmam que a forca explosiva &€ muito importante em diversos esportes, e um
deles é a natacdo, como por exemplo, na largada ou saida. Ela depende, segundo
Badillo e Ayestaran (2001), da capacidade contratii dos musculos solicitados,
objetivando o desenvolvimento de forca pelo recrutamento maximo de unidades
motoras e da sincronizacéo de ativacdo das mesmas.

A forca maxima é definida por Weineck (1999) como “a maior forga disponivel,
gue o sistema neuromuscular pode mobilizar através de uma contracdo maxima
voluntaria (...) contra uma determinada resisténcia”. (WEINECK, 1999, p. 225). Em
outras palavras, Gullich e Schimdtbleicher (1999) apud Chagas e Lima (2013) e
Gianoni (2011) afirmam que a forga maxima compreende no maior valor de forga
produzido pelo sistema neuromuscular por meio de uma contragcdo maxima

voluntaria, contra uma determinada resisténcia.
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Segundo Weineck (1999), a forca maxima pode ser estatica ou dinamica,
sendo que a forca maxima estatica € maior que a forca maxima dinamica, e a forga
maxima depende de alguns componentes, como por exemplo: coordenacdo
intramuscular, coordenacao intermuscular e das areas transversais dos muasculos, e
também, segundo Chagas e Lima (2013), do tempo de realizacdo da forca e da
resisténcia externa a ser vencida. Ou seja, com a melhoria desses fatores, a for¢a
maxima tende a melhorar também.

A forca maxima, segundo Gianoni (2011), pode ser trabalhada com
intensidades altas, com aproximadamente 80 a 95% de uma repeticdo maxima, de 1
a 5 repeticdes e intervalo de 3 a 5 minutos entre elas. E a forga explosiva pode ser
treinada com intensidades entre 30 e 60% de uma repeticdo maxima, de 3 a 5 séries
com 3 a 10 repeti¢cdes, com intervalo de 3 a 5 minutos entre as series.

Portanto, a forca rapida pode ser desenvolvida através da forca explosiva, ou
seja, da capacidade de elevar rapidamente a forca em um determinado tempo, e
também da forca maxima. Dessa maneira, torna-se importante, o treinamento
desses dois componentes para a melhoria do desempenho de forga rapida.

Para finalizar esse topico, a resisténcia de forca, segundo Chagas e Lima
(2013), é uma forma de manifestacdo da forca muscular como capacidade motora.
Essa manifestacdo consiste na “capacidade do sistema neuromuscular de produzir o
maior somatério de impulsos possivel sob condicbes metabolicas
predominantemente anaerébicas e de fadiga” (FRICK, 1993, p. 14 apud CHAGAS e
LIMA, 2013, p. 100). Sendo assim, a resisténcia de forca pode ser vista como a
capacidade de manter os niveis de forca, relativamente altos, por um tempo
prolongado, conforme explica Gianoni (2011). Ela pode ser trabalhada com
intensidades entre 40 e 60% da forca maxima, com 15 a 30 repeticdes com intervalo
entre elas de 45 segundos. Mas também pode-se treinar a resisténcia de forca
executando séries por tempo.

A resisténcia de forca possui 0s mesmos componentes da forca rapida, ou
seja, forca maxima e forca explosiva, e além deles possui a capacidade de resistir a
fadiga. Sendo assim, Chagas e Lima (2013) destacam a importancia de se observar
gue a resisténcia de forca ndo depende apenas da capacidade do individuo de
resistir a fadiga, mas também dos valores de for¢ca que sdo produzidos ao longo da

situacao dada.
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Portanto, é possivel perceber que, confirme explica Gianoni (2011), a forca
muscular € uma capacidade fundamental para o desempenho esportivo, além de
que, essa capacidade fisica pode ser potencializada com os diversos tipos de
treinamento, desde que os mesmos sejam planejados e elaborados levando em

conta todos os aspectos importantes e necessarios para tal.

4.3 Capacidades Fisicas na Natacao

Nesse topico serdo abordadas algumas capacidades fisicas importantes para
um bom desempenho na natacdo. Essas colocacbes serdo breves e possuem o
objetivo de conhecer as capacidades fisicas demandadas nesse esporte, para que

0s treinamentos sejam capazes de engloba-las de maneira positiva.

4.3.1 Forca Explosiva e Poténcia

A forca explosiva estad presente na modalidade de natacdo, pois segundo
Neto (2006), essa € “uma forga expressa por uma acao de contragcdo mais rapida
possivel para transferir a sobrecarga a maior velocidade possivel partindo de uma
situacdo de imobilidade” (NETO, 2006, p.22). E a natacdo envolve a movimentacao
do corpo no meio liquido com a maior velocidade possivel, e para que isso seja
possivel, € necessario que haja uma taxa de forgca muscular.

A ideia de que a poténcia é um fator determinante do desempenho de
natacdo € confirmada por Ferreira (2013), devido ao fato dela influenciar a
velocidade de deslocamento e a taxa com que a forca muscular é produzida.
Conforme ja explicado anteriormente, a poténcia relaciona-se a producao de forca
em curto intervalo de tempo, 0 que ocorre nas provas curtas de natagdo, como por
exemplo, as provas de 50 metros de distancia, que no nado de crawl, duram cerca

de 30 segundos apenas.
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4.3.2 Velocidade

A velocidade segundo Ferreira (2013) é de fundamental importancia na
natacdo, pois para que um nadador consiga percorrer uma determinada distancia,
ele depende das reservas energéticas disponiveis, da poténcia mecanica gerada, e
também dos fatores que influenciam a resisténcia hidrodinamica e a eficiéncia
propulsiva. Os sistemas energéticos predominantes nas provas serdao abordados no
item 3.5. “Demandas Fisiolégicas para o Nadador de Velocidade”.

Neto (2006) afirma que o termo velocidade incorpora trés principais
elementos: frequéncia de movimento por unidade de tempo, tempo de reacdo e
velocidade de transposicdo de uma determinada distancia. Além disso, esse autor
assegura que na natacao estes trés elementos estdo presentes durantes as provas,
como na saida do bloco de partida e nas viradas, quando essas ocorrem, assim
como na frequéncia de bracada e pernada, e na velocidade do nado em si.

No caso da prova de 50 metros do nado de crawl, uma prova de curta
distancia e duracéo, a capacidade fisica velocidade e suas manifestacdes devem ser
especificamente treinados, conforme afirma Visconti (2008), objetivando a elevacao
da produtividade anaerobica e o desenvolvimento da velocidade e da poténcia de
bracadas e pernadas.

A velocidade pode ser dividida nas acdes motoras de velocidade de reacéo,
movimento aciclico e movimento ciclico, sendo a natacdo um movimento ciclico.
Essa capacidade, pode se manifestar através das formas puras (velocidade de acéo
e velocidade de base) e formas complexas (onde ela se relaciona com a forca),
sendo a ultima a presente na natacdo, por ser uma modalidade onde hd uma certa
manutencdo da velocidade na maior parte do tempo. E os determinantes da
velocidade s&o: fatores neurais, amplitude de movimento, fatores psiquicos,
caracteristicas antropométricas, conteido de ATP-CP e enzimas do metabolismo
anaerobico, quantidade de fibras rapidas, que é um fator genético e outros fatores.
Além de que o treinamento de forca maxima, de poténcia e o treino pliométrico,
melhoram o desempenho de velocidade (HUDSON, COELHO e GARCIA, 2011).
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4.3.3 Resisténcia

A resisténcia é outra capacidade fisica importante na natacéo pois, 0 sistema
aerébio é importante para producdo de energia em provas natacdo que possuem
mais de 50 metros, além de promover a capacidade de recuperacéo aos esforcos do
atleta, ou seja, “uma boa capacidade aerdbia permite uma recuperagdo mais rapida
entre provas de competicdo e entre sessdes de treinos intensos.” (NETO, 2006, p.
28). Sendo assim, € possivel observar que a resisténcia, mesmo para nadadores de
curta distancia, como € o caso de provas de 50 metros, é considerada importante
para que a recuperacao do atleta seja eficaz, possibilitando assim, a participacéo do

mesmo em novas competicoes.

4.3.4 Flexibilidade

A flexibilidade, segundo Neto (2006), é uma capacidade fisica a ser
considerada na natacéo, pois auxilia na aplicacdo da forca propulsiva durante maior
tempo, na facilitacdo e na recuperacdo dos bracos e 0os movimentos de pernada que
perturbem os desalinhamentos do corpo causados pela movimentacdo da agua.
Além disso, a flexibilidade nos tornozelos exprime uma maior possibilidade de
aplicacao efetiva de forca na fase propulsiva da pernada em todos os estilos. Nos
estilos crawl, borboleta e costas, um bom grau de flexdo plantar permitira que os pés
do nadador figuem em uma posicao 6tima para impelir a agua para tras e para baixo
ou para cima, como é o caso do nado de costas, em uma angulacdo mais favoravel
a propulsdo, auxiliando assim, no desempenho do nado. No que se refere aos
movimentos dos bracos, ombros e tronco, a maior mobilidade articular auxilia no
desempenho do nado devido ao fato de que os movimentos podem ser realizados
com mais facilidade, como na fase de recuperacdo da bracada no nado de crawl,
pois com pouca flexibilidade a tendéncia é realizar uma rotacdo maior do corpo,
efetuando um percurso de bragco mais longo do que faria um nadador com maior

flexibilidade, por exemplo. Por fim, é possivel afirmar que a flexibilidade é o principal
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determinante da ondulacao, auxiliando assim, em um bom desempenho no nado de
borboleta.

Portanto, Hudson, Coelho e Garcia (2011) afirmam que um bom
desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade, forca, resisténcia e de
capacidades coordenativas interferem no desempenho da velocidade, influenciando
assim, no desempenho de atletas nadadores.

Sendo assim, € de grande importancia o desenvolvimento de todas as
capacidades fisicas explicitadas acima para um bom desempenho na natacédo. Além
de que, mesmo que as principais capacidades fisicas exigidas nas provas de curta
distancia na natagcédo, que sao a velocidade e a forga, sejam priorizadas, as outras
capacidades fisicas também devem ser desenvolvidas com os nadadores velocistas.
Esse conhecimento auxilia e norteia o0 planejamento e execucdo dos treinamentos

para atletas de natacdo de provas curtas.

4.4 Tipos de Treinamento para o Nadador de Velocidade e Adaptacbes

Fisioldgicas

Antes de iniciar a discussdo sobre os tipos de treinamento para nadadores
velocistas e suas adaptacOes fisioloégicas a esses, € importante realizar um breve
relato sobre os principios de treinamento, jA que 0s mesmos consistem em, segundo
McArdle, Katch e Katch (2008), direcdes gerais que trazem eficacia ao treinamento.

O principio da sobrecarga, segundo McArdle, Katch e Katch (2008), envolve a
estimulacdo por meio de sobrecargas, como uma intensidade maior do que a de
niveis considerados normais. Para que isso seja possivel, é necessario manipular
frequéncia, duracéo e intensidade de acordo com os objetivos a serem alcancados,
assim como o esporte praticado. Ainda nesse principio, Weineck (1999) explica que
essa sobrecarga deve ser eficaz, pois a mesma deve ultrapassar uma certa
intensidade para que o desempenho seja aumentado; e crescente ou progressiva,
ou seja, as exigéncias devem ser aumentadas sistematicamente de acordo com o
atleta. Isso se deve ao fato de que, segundo Gianoni (2011) e Maglischo (2010),
esse principio envolve a necessidade de cargas de treinamento, de um sistema ou

tecido a um nivel maior do que ele ja estd acostumado, para que assim, ocorram
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adaptacfes nos mesmos. Portanto, o principio da sobrecarga progressiva envolve a
sobrecarga do organismo em niveis cada vez mais exigentes de acordo com a
adaptacao de cada organismo frente ao esforgco demandado.

Outro principio é o da especificidade, que, segundo McArdle, Katch e Katch
(2008), corresponde a realizacdo de treinamentos que induzem adaptacdes
especificas, ou seja, adaptacbes nas funcdes metabdlicas e fisiolégicas, que
também dependem da modalidade escolhida. Gianoni (2011), conceitua esse
principio ao dizer que é o ‘“respeito as caracteristicas especificas da modalidade”,
além de que, deve se reproduzir a via metabdlica predominante, 0s grupos
musculares envolvidos e a forma de manifestacao da forca utilizada nos movimentos
esportivos. No caso do treinamento de forca na musculacdo para nadadores,
segundo Gianoni (2011), o principio da especificidade deve ser utilizado a partir da
manipulago das variaveis estruturais da carga de treinamento.

Os quatro aspectos de especificidade que devem ser considerados no
planejamento do programa de treinamento para nadadores séo: a atividade para a
gual o nadador esta treinando, o tipo de nado que ele competira, a velocidade de
nado na competicdo, e o sistema metabodlico predominantemente utilizado nesse
esforco, conforme explica Maglischo (2010).

O principio da individualidade biolégica considera as diferencas entre as
pessoas, ou seja, existe uma variacdo individual na resposta ao treinamento que
deve ser considerada no planejamento do mesmo. Sendo assim, um mesmo
treinamento realizado com duas pessoas, pode produzir diferentes resultados. Uma
frase que ilustra esse principio € a seguinte: “Os beneficios 6timos do treinamento
ocorrem quando os programas de exercicios concentram-se nas hecessidades
individuais e nas capacidades dos participantes.” (MCARDLE, 2008, p.474). Além
disso, os dois fatores importantes nesse principio, segundo Maglischo (2010) séo: o
estado de condicionamento do atleta e o seu material genético, como por exemplo, a
porcentagem do tipo de fibra muscular predominante. Mas também deve-se
observar que a idade e o sexo também influenciam na resposta individual.

O principio da adaptacdo, segundo Gianoni (2011) corresponde a uma
exposicao do organismo a um estresse, que quebra a homeostase desse organismo,
levando-o a buscar a recuperacdo do equilibrio. Esse principio entdo, envolve as
mudancas que ocorrem no organismo em resposta ao treinamento, sejam elas,

metabdlicas, fisioldgicas ou psicolégicas. Essas mudangas podem acontecer tanto
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dentro de alguns dias, como dentro de algumas semanas, sendo que as mudancas
mais significativas demandam cerca de seis a oito semanas. E o principio da
reversibilidade fala sobre a perda das adaptacdes adquiridas com o treinamento,
sejam elas de desempenho e/ou fisiolégicas. Sendo assim, um individuo que
realizou treinamentos, seja durante 1 més ou 1 ano por exemplo, quando parar de
realizar treinamentos ela sofrerd perdas das adaptacfes que foram adquiridas com
os mesmos. E possivel afirmar ainda que uma ou duas semanas de destreinamento
jA acarretam em reducdo significativa das adaptagdes. Porém, a “velocidade” com
que essas adaptacdes sdo “perdidas” depende do tempo de execugao dos
treinamentos. (MCARDLE, KATCH e KATCH, 2008, p. 478).

Ha também, segundo Weineck (1999), o principio da variacdo, onde deve-se
variar a sobrecarga imposta para que as adaptacdes continuem ocorrendo e para
gue haja um progresso no desempenho. Esse principio consiste em “alterar
variaveis de treinamento” (GIANONI, 2011, p. 33), oferecendo estimulos diferentes,
evitando a estagnacao do rendimento.

A partir do conhecimento dos principios de treinamento, € possivel analisar
guais os meios de treinamento mais eficazes para cada esporte e para cada atleta.
Existem duas correntes metodoldgicas a respeito do tipo de treinamento para
nadadores segundo Barbosa, Moraes e Juanior (2007), Farto e Carral (2001).
Aqueles que defendem que os treinamentos devem ser realizados dentro da agua,
devido a especificidade dos movimentos; e a defesa da realizacdo de treinamentos
fora da agua para a melhoria do desempenho dos nadadores dentro da agua.
Porém, ha uma série de gquestionamentos a respeito da transferéncia dos ganhos
nesses treinamentos realizados fora da agua para dentro da agua.

A nomenclatura adotada por Barbosa, Moraes e Junior (2007) ao abordar o
treinamento fora da dgua para nadadores, é “treinamento nao-especifico”, e para o
treinamento realizado dentro da dgua com nadadores, o “treinamento especifico”. O
termo “especifico” pode ser substituido pela palavra “direcionado”, pois, € possivel a
realizacao, fora da agua, de movimentos do nado dentro da agua. Porém, deve-se
observar que, nesse caso, 0 movimento € direcionado para aquele que realmente é
realizado dentro da &gua, devido ao fato de que, a reproducdo exata da
movimentacg&o dos bracos, juntamente com o rolamento de tronco e o batimento de
pernas no nado de crawl, por exemplo, ndo pode ser reproduzida quando o atleta

esta deitado em uma prancha, pois a mesma impede a realizagdo desse rolamento.
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4.4.1 Treinamentos dentro da agua

O treinamento de forca pode ser realizado dentro da agua, conforme explica
Gianoni (2011) ao destacar a sua importancia na preparacao fisica de nadadores
competitivos. Alguns materiais podem ser utilizados para tal, como por exemplo, o
cinto elastico, o parachute, o uso de roupas dentro da &gua, e outros que
possibilitam 0 aumento da sobrecarga a fim de melhorar o desempenho dos atletas.

O desempenho dos nadadores com o treinamento com parachute foi
analisado nos estudo de Bocalini et al. (2009) e Bocalini et al. (2010). Participaram
do primeiro estudo 15 nadadores velocistas de nivel nacional, que foram divididos
em dois grupos: treinados com parachute e treinados sem parachute. E no segundo
estudo foram utilizados 20 nadadores. Uma sessao de treinamento foi realizada por
dia, sendo 6 dias na semana, durando no total, 10 semanas no primeiro estudo e 12
no segundo estudo. O treinamento consistiu de execucdes de saidas na velocidade
maxima, sendo séries de 5 metros; execucdes de séries de velocidade, sendo 25
metros; tiros de velocidade maxima com duracao de 45 segundos; e tiros curtos de
12,5 metros. Os dois grupos realizam esse treinamento, sendo que o grupo com
parachute, treinou com esse equipamento. Nos testes de forca de membros
inferiores foram realizados testes de impulsao vertical e horizontal, e o teste de forca
dos membros superiores pela flexdo de braco, além dos testes de velocidade de 25
metros na piscina. Foi encontrada significativa relacao entre o treinamento dentro da
agua com o parachute com os ganhos de forca muscular e velocidade de nado.
Portanto, o parachute € um meio de treinamento dentro da &agua eficaz no
desenvolvimento da velocidade e da forca muscular em provas de 25 metros de
distancia.

Outro tipo de treinamento realizado dentro da agua com nadadores de provas
curtas, explicado por Maglischo (1999), é o “sprint training”, ou seja, treinamento de
sprints. Esse treinamento é capaz de aumentar a velocidade de tiro, fazendo com
gue os nadadores iniciem e terminem as provas mais rapidamente, além de
melhorar a capacidade de tamponamento, auxiliando na manutencédo da velocidade

a despeito do acumulo de acido latico.
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Os métodos de treinamentos de “sprint” podem ser realizados, segundo
Maglischo (1999), com séries de “tiros”, mas também pode ser realizado com
materiais que sao contra resisténcia, ou que assistem ao movimento e fora da agua.

O método de treinamento de velocidade contra resisténcia, segundo
Maglischo (1999 e 2010), compreende na utilizacdo de palmares, calcados e roupas
especiais a fim de aumentar a resisténcia ou entdo, a natacado estacionaria e a
natacdo contra corda elastica, ou o reboque de objetos dentro da agua. Alguns
exemplos desse tipo de treinamento sdo 0s cintos que possuem bolsos que se
enchem de agua, aumentando a resisténcia ao movimento para a frente. Ha
também, a possibilidade de colocar um cinto em que 0 mesmo esta preso a uma
corda que carrega um balde a fim de criar essa maior resisténcia. A seguir uma foto
desses exemplos citados também por Platonov (2005). Existem outros diversos

exemplos, mas que nao serdo detalhados nesse estudo.

Figura 1
Cinto utilizado na preparacao de forca dentro da agua para hadadores

Fonte: PLATONOV , 2005, p. 253.

A recuperacdo entre as séries de sprints desse método de treinamento pode
ser ativa ou passiva, conforme explica Maglischo (1999). Esse autor afirma que a
recuperacdo mais rapidamente obtida é aquela em que os atletas exercitam-se de
maneira leve na recuperacédo, ou seja, a recuperacao ativa parece ser mais eficaz na
recuperacdo do atleta para que ele seja capaz de realizar outra série de sprint, do
gue a recuperacao passiva. Isso se deve ao fato de que, a circulagdo sanguinea
continua em uma velocidade mais rapida do que a de repouso, auxiliando na

remocdo do A&cido latico presente nos musculos em menor tempo, quando
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comparado com a recuperacdo passiva. JA o0 descanso entre as sessfes de
treinamento de “sprints” é vista por Maglischo (1999 e 2010) como uma importante
etapa do treinamento, pois o0 treinamento de “sprints” possui alta intensidade,
necessitando de tempo para a recuperacdo, como por exemplo, a reposicao de
glicogénio muscular necessaria para um bom desempenho de velocidade do
nadador.

Além disso, Maglischo (1999) orienta a realizacdo de trabalhos com
velocidades altas que durem por série entre 5 e 15 segundos, de uma a trés séries
com seis a dez repeticbes em cada, objetivando o aumento da poténcia muscular.
Esse autor explica que a velocidade ou intensidade do treinamento € mais
importante do que a distancia total nesse tipo de treinamento para que o nadador
melhore a forca rapida, consequentemente, melhorando o desempenho em provas
de curta distancia.

O treinamento de velocidade assistida, segundo Maglischo (2010), consiste
na utilizacdo de materiais que auxiliem no desempenho do nado, como por exemplo,
a utilizacdo de nadadeiras, do tubo cirargico esticado ndo contra o nadador, e sim a
favor do mesmo. Esse tipo de treinamento é explicado pelo fato de que os
nadadores, automaticamente, aumentando a frequéncia de bracadas, nadardo mais
rapidamente. Além da formacdo de uma corrente na direcdo do nado do atleta,
criado com pranchas por exemplo, facilitando assim, o deslocamento no meio
liquido, ou seja, o nado. As orientacbes para esse tipo de treinamento sdo as
mesmas para o método de treinamento de “sprints” contra a resisténcia.

Existe também o “interval training”, que, segundo Maglischo (1999) uma
determinada distancia da prova € dividida em varias partes, e essas serao repetidas
sequencialmente, sendo que o descanso entre cada parte deve ser entre 5 e 10
segundos. Esse tipo de treinamento € utilizado para provas de velocidade, mas
principalmente para provas de maiores distancias. Porém, conforme explica
Maglischo (2010), a quantificacdo da carga de treinamento que ditara se o
treinamento € para nadadores de velocidade ou de resisténcia, como por exemplo:
se os nadadores realizarem um namero menor de séries, com distancias menores,
intervalos de recuperacdo entre as séries maior e uma velocidade de nado maior,
caracterizara um treinamento predominantemente anaerdbico de curta distancia.

Outro tipo de treinamento é o treinamento em “hipdxia”, que segundo

Maglischo (1999 e 2010) é um treinamento que hé restricdo da respiracdo. Esse tipo
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de treinamento, segundo esse autor, auxilia na prova de velocidade, ja que, em
provas de curta distancia, a diferenca entre o primeiro e o segundo lugar é de
milésimos de segundos.

Meios de treinamento como o de alta intensidade e os realizados em grande
altitudes também sao realizados com nadadores. O Ultimo meio de treinamento é
realizado com o objetivo de aumentar o numero de eritrécitos, o que possibilita uma
maior taxa de transporte de oxigénio e gas carbdnico. J& o treinamento de alta
intensidade envolve, por exemplo, a alta velocidade de nado.

4.4.2 Treinamentos fora da agua

Conforme ja foi dito, a pergunta do presente estudo é: o treinamento de forca
realizado fora da agua melhora o desempenho de nadadores velocistas? Maglischo
(1999) afirma que exercicios de diversos tipos sao realizados fora da agua com
nadadores, principalmente no inicio da temporada, e a justificativa envolve o fato de
gue o treinamento realizado fora da agua pode contribuir para a melhora do
desempenho do nadador de velocidade dentro da agua. Alguns exemplos citados
pelo autor e utilizados por treinadores sao: corridas e subir escadas.

Os treinamentos realizados fora da agua com nadadores de alto nivel, sdo
executados cerca de 250 a 350 horas durante o ano, conforme explica Platonov
(2005). Aléem de que, aproximadamente 60% dessas horas sdo destinadas ao
trabalho de forca muscular. Maglischo (2010) completa essa informacéo ao garantir
gue o nadador deve treinar cerca de trés horas por semana ou mais fora da agua,
englobando treinamentos de forca e de flexibilidade.

Um meio de treinamento fora da agua utilizado na preparacdo de atletas
nadadores de provas curtas € a musculacdo. O conceito de musculacdo, segundo
Chagas e Lima (2011), corresponde a “um meio de treinamento caracterizado pela
utilizacdo de pesos e maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica
em oposi¢gao ao movimento dos segmentos corporais”. (CHAGAS E LIMA, 2011, p.
19).

Diante desse contexto e de acordo com Gianoni (2011) o propoésito da

realizacdo da musculagcdo com nadadores € "preparar a musculatura para esforgos
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maximos de uma competicdo” (GIANONI, 2011, p.19). Para que isso seja possivel, a
sistematizacdo desse tipo de treinamento deve ser feita de maneira tal que os
objetivos de cada etapa da periodizacdo de cada atleta sejam alcancados.

Ha também o fato de que, o aumento dos niveis de for¢ca a partir do
treinamento de forca realizado fora da agua, pode ser devido ao aumento do volume
muscular, onde hd o aumento das proteinas contrateis, e a sequéncia de ativacao
das fibras musculares. Os dois meios de aperfeicoar a forca muscular séo
considerados importantes, porém, os caminhos para se chegar a eles sao diferentes.

Um tipo de treinamento na musculacdo é o treinamento de forca. Segundo
Gianoni (2011), os nadadores de provas curtas priorizam o treinamento de forca
maxima e de explosédo. Isso se deve ao fato de que essas provas demandam
explosao, e a saida é uma importante parte da prova.

Conforme ja explicado no item “3.2. Forga Rapida e seus Componentes”
desse trabalho, a forca rapida possui dois componentes: a forca maxima e a forca
explosiva, e esses dois componentes, segundo Gianoni (2011) se complementam e
devem ser treinados com os nadadores competitivos. Porém, ele ainda afirma que,
em certo ponto do treinamento, a forca maxima por si s6 ndo atingird grandes
resultados, necessitando assim, da forca explosiva para que seja possivel a melhora
da forca rapida necessaria para que melhore o desempenho do nadador.

O motivo para a realizacdo do treinamento de forca fora da agua com
nadadores competitivos, conforme explica Gianoni (2011), € o fato de que, em
provas curtas, como as de 50 metros, o tempo total da prova ndo passa de 200
segundos, ou seja, € possivel a aplicacdo de poténcia muscular durante toda a
prova. Além disso, ele afirma a importancia desse treinamento de forca na
musculacdo para a melhoria do desempenho dos atletas nas viradas, que envolve a
sincronizacdo da forca e da velocidade de membros inferiores. Sendo assim, em
provas de curta duracéo, o treinamento de forca auxilia na melhoria do desempenho
da mesma. Alguns exemplos citados pelo autor que dizem respeito a especificidade
do movimento realizado na virada sdo: o agachamento, leg press e o levantamento
terra, que sdo movimentos que se assemelham ao movimento da virada, onde ha o
movimento de extensdo de joelhos e do quadril. Sendo assim, esses movimentos
sdo direcionados para a virada nas provas de natacdo. O treinamento de for¢ca na

7

musculacdo para membros superiores também é importante para nadadores
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competitivos, pois, segundo Gianoni (2011), a resisténcia da dgua deve ser vencida,
e quanto maior a forca do nadador, mais facilmente ele vencera essa resisténcia.

No treinamento de forca de alta intensidade, segundo Gianoni (2011), é
desenvolvida a capacidade de recrutar mais rapidamente as unidades motoras
rapidas, auxiliando na melhoria do desempenho de forca rapida. Esse treinamento
requer movimentos de forca explosiva, como por exemplo, sprints, saltos,
levantamento de peso e outros. Portanto, € possivel que, esse tipo de treinamento
possa melhorar o desempenho de nadadores velocistas dentro da agua.

A quantificagcdo da carga de treinamento desses exercicios de forca
realizados fora da agua com altas intensidades, deve possuir em torno de 75 e 80%
da intensidade maxima, conforme explica Platonov (2005), o que leva a execucéo de
6 a 8 repeticbes em uma série. Porém, deve-se observar que ndo € um treinamento
“‘especifico”, pois a velocidade do movimento sera inferior a velocidade do
movimento realizado nas provas dentro da agua, mas sim, um treinamento de forca
gue visa o0 aprimoramento dessa capacidade fisica do nadador. Diante desse fato,
Maglischo (1999) explica que no treinamento de forca fora da agua, a velocidade
dos movimentos realizados devem ser aproximadamente iguais a velocidade das
bracadas, o que é dificil de realizar.

Outro aspecto frisado por Gianoni (2011) € o tipo de contracdo muscular, que
no caso dos nadadores, a maior parte dos movimentos realizados dentro da agua
sdo de contracdo muscular concéntrica. Sendo assim, esses exercicios de forca
realizados fora da agua devem levar em conta essa informacdo, objetivando o
direcionamento mais eficaz para nadadores competitivos. Mas ha também o
treinamento excéntrico, que, segundo Maglischo (1999), consiste na realizacdo do
movimento excéntrico de maneira controlada. Esse controle refere-se a
guantificacdo da carga de treinamento que envolva, por exemplo, um tempo maior
da fase excéntrica do que na fase concéntrica. A vantagem citada por esse autor é a
possibilidade da utilizacdo de maiores pesos do que os utlizados na fase
concéntrica do movimento. Porém, existem algumas desvantagens da utilizacdo
desse método, como por exemplo, o risco de lesdo devido a utilizacdo de grandes
pesos, e o fato de que a maioria dos movimentos realizados na piscina ndo séo
movimentos excéntricos. H4 também a contracdo isométrica que, quando realizada
com nadadores possui 0 objetivo de, segundo Farto e Carral (2001), desenvolver as

diferentes manifestacdes da forca (forca rapida e resisténcia de forca), nas
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diferentes fases dos movimentos e amplitudes de movimento dos mesmos. A
contracdo € isométrica quando, segundo Maglischo (1999), os musculos se
contraem contra uma determinada resisténcia sem que ocorra 0 movimento. A
vantagem da utilizacdo desse método de treinamento, segundo Platonov (2005) é a
possibilidade de agir de maneira intensa e localizada.

Maglischo (1999) e Maglischo (2010) orienta a realizagao de treinamento fora
da agua para nadadores velocistas ao afirmar que o mesmo, deve priorizar o
aumento da poténcia muscular. Ele ainda assegura que devem ser realizados
exercicios em que o atleta realize um pequeno nimero de esforcos maximos, de 4 a
12 repeticdes e de 3 a 6 séries, com descanso entre 2 e 3 minutos. Ou entao,
enfatizar esforcos que durem de 20 a 40 segundos, realizando de 3 a 3 séries.
Porém, segundo Maglischo (1999), muito mais importante do que essas
recomendacdes de numeros de séries e de repeticdes, € a dosagem do treinamento
ao longo do ano, ou seja, deve haver um equilibrio entre os tipos de treinamento
para que o resultado seja satisfatdrio. A seguir um exemplo de treinamento de

poténcia realizado fora da agua com nadadores.

Quadro 5 )
Exemplo de Treinamento de Poténcia Fora da Agua

Treinamento de Poté&ncia no Solo

3 séries de 6 bracadas simulando o tipo de nado contra resisténcia.

4 séries de 8 bracadas simulando o tipo de nado contra resisténcia,
cronometradas. Tente reduzir o tempo necessario para completar 8 bracadas.

3 séries de 10 saltos verticais.

Fonte: Adaptado de MAGLISCHO, 2010, p. 414.

Alguns exemplos de exercicios realizados na musculacdo, que sao
direcionados para nadadores, sdo expostos por Gianoni (2011) como por exemplo, a
realizacdo da extensdo de ombros unilateral em decubito ventral na bola suica,
simulando a bracada do nado de crawl; a flexdo de ombro unilateral em decubito
dorsal na bola suica, simulando a bracada do nado de costas, e outros realizados
com aparelhos de musculacao, citados por Platonov (2005), como demonstrado na

figura 2.6.
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Figura 2 Figura 3
Exercicio simulando a bragada de crawl Exercicio simulando a bragada de crawl

Fonte: GIANONI, 2011, p. 49. Fonte: GIANONI, 2011, p. 49.
Figura 4 Figura 5

Exercicio simulando a bracada de costas Exercicio simulando a bracada de costas

3

Fonte: GIANONI, 2011, p. 48. Fonte: GIANONI, 2011, p. 48.

Figura 6
Aparelhos utilizados na preparagdo de forca fora da agua com nadadores

Fonte: PLATONOV, 2005, p. 231.
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No caso do leg press, esse pode ser um Otimo exercicio, se planejado
corretamente, para a melhoria tanto do salto na hora da largada do bloco de partida,
guanto na impulsdo contra a parede da piscina na hora da virada. Isso se deve ao
fato de que, segundo Maglischo (2010), no momento do contato dos pés com a
parede, o quadril estara flexionado a 90 graus e os joelhos a mais de 90 graus, e
para que o nadador dé prosseguimento ao nado, ele devera realizar um movimento
de extensdo dos joelhos e do quadril, semelhante ao movimento realizado no leg
press, que também € de extensédo do quadril e dos joelhos.

A selecdo dos exercicios para atletas deve respeitar entdo, a especificidade
do movimento, a escolha da ordem dos exercicios e qual o publico que sera
treinado, ou seja, se os atletas sdo iniciantes ou profissionais. Gianoni (2011),
explica que os iniciantes devem treinar musculos do tronco, e aumentar a forca em
grupos musculares e movimentos principais do esporte. Ja os atletas profissionais
devem treinar a forca em exercicios que se aproximem do gesto esportivo,
ressaltando 0s grupos musculares que atuam no movimento esportivo. Alguns

exemplos séo citados por Maglischo (1999) com o quadro exposto abaixo.

Quadro 6 )
Exemplos de Exercicios para Nadadores Fora da Agua

Articulagbes ou Pares do
Corpo Envolvidas

Exercicios

Puxadas anteriores e posteriores (mudsculo grande dorsal), remadas para cima (sentado
Ombro - para varreduras

. i e curvado), puxadas com os bragos estendidos e em 902, extensor de pernas, barra,
para baixo e para cima

extensor inclinado e em declinio, elevagdo de ombro e banco de natagdo

Ombro - para varreduras

dent Elevagdo deitado lateralmente, e elevagtes laterais
para dentro

Parte superior dos bragos Flex3o e extensdo de cotovelo

Antebragos Pronagdo e Supinagdo de antebrago, flex3o e extensdo de punho
Lombar Hiperextensdo lombar

Abdome Abdominais e giros laterais

Quadris e Joelhos Flex3o e extensdo de pernas, leg press, meio agachamentos
Tornozelos Elevagdo da perna

Adutores Adutores com roldanas, adutores na maguina, comprimir bolas de borracha

Fonte: Adaptado de MAGLISCHO, 1999, p. 591.

E possivel perceber nesse quadro que alguns exercicios propostos néo sio
direcionados ao movimento do nado, porém, é importante que eles sejam realizados
para o fortalecimento da musculatura, a fim de auxiliar no desempenho do nadador

dentro da agua.
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O treinamento da regido do centro do corpo, que sao as regides lombar,
pélvica e quadril, € chamada de “treinamento do core”. A justificativa para a
realizacdo desse treinamento é explicada por Gianoni (2011) como uma base para a
execucdo de movimentos dos membros de uma maneira mais eficiente. Sendo
assim, o fortalecimento da regido do centro do corpo possibilitard& melhor
funcionamento dos membros superiores e inferiores. Além da possibilidade de
diminuir as chances de aparecimento de lesdes lombares, auxiliando assim, no
tratamento ou prevencédo de desvios posturais e possiveis incapacidades funcionais,
gue podem influenciar negativamente no desempenho dos atletas.

O uso da instabilidade € uma maneira de se treinar o “core”, ja que, segundo
Gianoni (2011) gera um estimulo maior do que o habitual, dando possibilidade para
a adaptacdo. Além disso, esse tipo de treinamento envolve as propriedades dos
proprioceptores intramusculares, como por exemplo, o fuso muscular. Este que, por
sua vez, detecta variacbes no comprimento do musculo, respondendo ao
estiramento do mesmo, desencadeando uma acao reflexa que da inicio a uma
contracao vigorosa a fim de reduzir esse estiramento. Sendo assim, a instabilidade é
um meio de estimulacao das vias sensoriais do fuso muscular.

E possivel perceber que o treinamento com instabilidade pode trazer
melhores resultados de forca quando comparado com treinamento em superficies
estaveis, pois a capacidade de ativacdo de unidades motoras € aumentada, assim
como a coordenacdo intra e intermuscular. Porém, os exercicios de forca com
instabilidade deve ser melhor estudado, conforme destaca Gianoni (2011).

Alguns exemplos de exercicios para o treinamento do “core” e também de
treinamento com instabilidade, propostos por Gianoni (2011) podem ser visualizados

nas figuras abaixo.

Figura 7
xercicio de fortalecimento estatico da cadeira anterior
|

A

Exemplo d

Fonte: GIANONI, 2011, p. 87.
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Figura 8
Exemplo de exercicio de fortalecimento estético da cadeia posterior

Fonte: GIANONI, 2011, p. 89.

E importante entdo que, na realizacdo de treinamentos de forca para
nadadores, os musculos envolvidos e toda a estrutura muscular estabilizadora e
sinergista dos muasculos principais utilizados nos movimentos do nado sejam
fortalecidos.

O treinamento proprioceptivo também € uma opcéo de treinamento fora da
agua utilizado com nadadores competitivos. “A propriocepgao é a aferéncia de
informacdes dos receptores proprioceptivos sobre o estado do proprio sistema e do
ambiente ao seu redor” (GIANONI, 2011, p. 97 e 98). A partir dessa informacgéao
obtida pelos receptores proprioceptivos, o estimulo mecéanico € desencadeado e faz
com que o Sistema Nervoso Central o receba e organize a resposta de ativacdo dos
estabilizadores dinamicos da articulacdo envolvida no local de recepcdo da
informacéo.

Um outro método de treinamento para nadadores realizado fora da agua é o
treinamento pliométrico, o qual, segundo Farto e Carral (2001), Gianoni (2011), e
Hubert et al. (2007) € de suma importancia na saida de provas de curta distancia, e
também nas viradas. Sendo assim, nadadores de velocidade, que precisam de
realizar a saida o mais rapido possivel, necessitam de treinamentos que auxiliem
nessa etapa da prova. Maglischo (2010) afirma que é necessaria uma rapida
impulsdo do corpo para frente, passando de uma posicdo agachada para uma

posicao estendida, conforme é possivel observar na figura abaixo.
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Figura 9
Saida

€ Impulsione primeiro com a pema de tras.
Movimente as mios para cima, por baixo

Fonte: MAGLISCHO, 2010, p. 238.

O método de treinamento pliométrico, segundo Rossi e Brandalize (2007),
utiliza o ciclo de alongamento-encurtamento do musculo esquelético a fim de
aumentar a poténcia muscular, possibilitando assim, a melhora do rendimento
esportivo. O ciclo de alongamento-encurtamento € um mecanismo fisiologico e é
visto em atividades em que, aclOes concéntricas sdo precedidas por acdes
excéntricas. Na fase excéntrica ha acumulo de energia elastica que sera utilizada na
fase concéntrica na forma de energia cinética e a ativagcdo do reflexo miotatico,

potencializando assim, a agdo muscular. Rossi e Brandalize (2007) afirmam que:

“O proposito dos exercicios de ciclo alongar-encurtar ou de contra
movimento € melhorar a capacidade de reacdo do sistema neuromuscular e
armazenar energia elastica durante o pré-alongamento, para que esta seja
utilizada durante a fase concéntrica do movimento. Esses exercicios
promovem a estimulacdo dos proprioceptores corporais para facilitar o
aumento do recrutamento muscular numa minima quantidade de tempo.”
(ROSSI e BRANDALIZE, 2007, p. 78).

A saida, segundo Hubert et al. (2007), Rebutini (2012), Hermoso et al. (2013),
e Beretic et al. (2013), € um dos componentes mais significantes e essenciais no
desempenho da natacdo competitiva, principalmente em provas curtas, pois “os
tempos de saida representam aproximadamente 10% do tempo total consumido nas
provas de 50 metros e a melhora da técnica de saida pode reduzir o tempo da prova
em pelo menos um décimo de segundo.” (HUBERT et al., 2007, p. 1). Porém,
Vantorre, Chollet e Seifert (2014), e Hermoso et al. (2013), alegam que a

porcentagem de representacdo da fase de partida, pode variar entre 0,8% a 26,1%
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do tempo total de prova. Sendo assim, em provas de curta distancia, a interferéncia
do tempo gasto na saida do bloco é de maior importancia. Exemplificando esses
dados, Maglischo (2010) afirma que nos Jogos Olimpicos do ano de 1996, a
diferenca entre o primeiro e o quarto lugar na prova de 50 metros do nado livre
feminino, foi de apenas 0,44 segundo. Mostrando assim, a importancia do
treinamento da saida do bloco, que pode diminuir o tempo de saida,
consequentemente diminuindo o tempo total de execugao da prova.

A fim de confirmar esses dados, Hubert et al. (2007) observaram a existéncia
da “correlagéo entre a poténcia do salto vertical e a poténcia empregada na fase de
impulsado da saida no nado Crawl, independentemente da técnica de saida utilizada.”
(HUBERT et al.,, 2007, p. 4). Essa correlagédo foi de 0,816. Ou seja, a poténcia
verificada no teste de salto vertical fora da agua possui relagdo com a poténcia
empregada no salto realizado na largada na natacdo. Sendo assim, a utilizacdo de
treinamentos que envolvam saltos verticais, parece ser eficaz na melhoria do tempo
de saida na natacao.

No artigo de revisao de Vantorre, Chollet e Seifert (2014), € possivel perceber
gue uma das formas de maximizar o desempenho na largada da prova, € a
diminuicdo do tempo de transicdo, ou seja, 0 tempo em que ocorre 0 movimento
concéntrico e excéntrico. Sendo assim, eles indicam o treinamento do impulso
maximo gerado no bloco de partida, o qual deve durar o tempo necessario para a
geracdo do maximo impulso possivel e atingir alta velocidade horizontal.

O meétodo de treinamento pliométrico pode ser realizado também com
caixotes, em que os atletas devem saltar do mesmo, aterrissar no solo e em seguida
realizar um salto vertical, por exemplo. A altura ideal para esse método de
treinamento, conforme explica Gianoni (2011), parece ser aquela que apresenta a
maior impulsédo vertical apds o contato com o solo. Sendo assim, ap0s saltar do
caixote no solo, o atleta deve realizar um salto vertical, e o salto que atingir maior
altura deve ser utilizado como referéncia para o treinamento.

Outro motivo para a realizacdo do método de treinamento pliométrico com
nadadores explicitado por Gianoni (2011), € o fato de que, o mesmo pode ser
utilizado tanto para a prevencdo de lesdes, quanto no processo de reabilitacdo
neuromuscular do atleta. Isso é possivel, pois a pliometria auxilia na reeducacgéo

neuromuscular, sendo capaz de ativar as vias de estabilizacao reflexas.
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A quantificacdo da carga de treinamento para o0 método pliométrico ainda é
controversa na literatura. O namero de repeticbes e de sessbes ideal para esse
método de treinamento é questionado por Gianoni (2011) ja que, diversos autores
discorrem sobre o assunto e cada um deles indica uma faixa diferente de namero de
repeticoes e de sessOes para tal. Mas essa quantificacdo da carga de treinamento
para o método pliométrico deve estar de acordo com o objetivo a ser alcangado
assim como com a periodizagao do treinamento do atleta.

Portanto, é de suma importancia a utilizagdo do método de treinamento
pliométrico para a melhoria do desempenho de saltos, enfatizado também por
Hermoso et al. (2013), como é o caso da partida na natacdo do bloco de partida, ja
gue a impulsao vertical representa um fator essencial na acdo de saida na natacéo.
Porém, deve-se ter claro que cientificamente existe uma controvérsia com relagcéao a
guantificacdo da carga de treinamento, e que, alguns fatores sao claros, a
importancia de se manter o menor tempo de contato com o solo apos a queda do
caixote, e que o treinamento ndo se deve prolongar até a instalacédo da fadiga.

O treinamento isocinético também € um meio treinamento fora da agua para
nadadores segundo Weineck (1999), Farto e Carral (2001), e Platonov (2005). Ele
tem a funcdo de proporcionar uma mesma resisténcia em todas as faixas de
movimentos, controlando assim, a velocidade do movimento. Uma vantagem desse
tipo de treinamento é a possibilidade de aproximar a velocidade do movimento
nesse aparelho ao movimento do nado. Além de que, h& a utilizacdo de uma “carga
o6tima”, que corresponde a capacidade de cada atleta durante o movimento
dindmico. Abaixo uma imagem de um aparelho isocinético utilizado com nadadores,

e exemplos de exercicios que podem ser realizados com 0s mesmos.

Figura 10
Aparelho Isocinético que simula a bracada

Fonte: PLATONOV, 2005, p. 228.
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Esse aparelho possui um direcionamento para a bracada do nado de
borboleta, pois possibilita a utilizacado dos dois bragos ao mesmo tempo. No caso, do
nado de crawl, que existe um rolamento do tronco durante a realizagdo do nado, a
bracada realizada nesse aparelho nao reproduz fielmente a movimentacéo do estilo
de nado do crawl, pois a prancha ndo permite que o corpo faga o rolamento. E
importante que essa reflexdo seja feita com os exercicios fora da agua, pois os
mesmos podem ser direcionados para os movimentos realizados no nado dentro da

agua, mas nao reproduzir completamente o movimento dentro da agua.

Figura 11 Figura 12
Exemplos de exercicios para os Exemplos de exercicios para 0s
membros superiores com polia membros inferiores com polia

Fonte: PLATONOQV, 2005, p. 235. Fonte: PLATONOQV, 2005, p. 235.

Existe também o aparelho “Mertens-Huttel”, que é utilizado para exercicios
variados com nadadores, conforme explica Platonov (2005). Esse aparelho possui
uma prancha que o nadador pode ficar em decubito dorsal ou frontal, simulando a

posicao do corpo na agua.

Figura 13
Aparelho “Mertens-Huttel”

Fonte: PLATONOV, 2005, p. 228.
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Existe também o treinamento de flexibilidade realizado fora da &gua, que
segundo Maglischo (1999), permitir a aplicagcdo de forca propulsiva durante maior
tempo, ela pode facilitar a recuperacao dos bracos e dos movimentos de pernada, e
pode também, diminuir o consumo de energia e aumentar a velocidade do nado ao
reduzir a resisténcia intramuscular ao movimento. Um exemplo é a flexdo e extenséo
do tornozelo, que para nadadores competitivos, € de suma importancia que sejam
realizadas em boas amplitudes de movimento na pernada, assim como O0S
movimentos do ombro nas bracadas. Alguns métodos de treinamento de flexibilidade
sdo: passivo-estatico, facilitagdo neuromuscular proprioceptiva, ativo-dinamica,
dentre outros métodos que proporcionam a melhoria da flexibilidade.

A grande diversidade de meios e métodos de treinamento de forca fora da
agua com nadadores pode garantir, segundo Platonov (2005), uma ampla acéo
muscular, permitindo assim, o aperfeicoamento da forca muscular e de seus
componentes. Portanto, os treinamentos de forca fora da agua realizado com
nadadores velocistas pode auxiliar no aumento da forca muscular, o que parece

ajudar no desempenho desses atletas dentro da agua.

4.5. Demandas Fisioldgicas para o Nadador de Velocidade

A contribuicdo dos sistemas de transferéncia de energia depende, segundo
McArdle, Katch e Katch (2008), da duracdo e da intensidade das atividades
realizadas, além de estar relacionada também com o nivel de aptiddo do praticante.
O sistema ATP-PCr, chamado também de anaerObico alatico, esta presente em
exercicios de alta intensidade subjetiva e curta duracdo, e tem como caracteristicas
atividades que requerem imediato fornecimento de energia, de até 6 segundos de
duracéo, utilizando predominantemente, fosfatos de adenosina (ATP) e fosfocreatina
(PCr). As provas de natacdo que utilizam predominantemente esse sistema
energético, segundo Maglischo (2010), séo as provas de 25 e 50 metros, que duram,
no alto nivel competitivo, aproximadamente de 10 a 30 segundos.

Ja o sistema do &cido latico (energia a curto prazo), chamando também de
anaerobico latico, segundo McArdle, Katch e Katch (2008), envolve a resintese de

fosfato em ritmo considerado rapido para que a atividade vigorosa continue. Isso é



40

possivel por meio da glicélise anaerdbica, que realiza a resintese de ATP. Esse
sistema ocorre quando é realizado um esfor¢co maximo do inicio ao fim da atividade,
como por exemplo, uma prova de 100 metros na natacao.

A seguir, um quadro que ilustra a contribuicdo do sistema aerObico e

anaerdébico de acordo com a duragdo dos exercicios realizados em alta intensidade.

uadro 7
Contribuigdo dos sistemas metabdlicos er;2 exercicios de méaximo esforgo fisico nas diversas
duragdes
Duragdo do Exercicio Maximo
Segundos Minutos

10 30 60 2 4 10 30 60 120

Porcento anaerdbico 90 80 70 50 35 15 5 2 1

Porcento aerdbico 10 20 30 50 65 85 95 98 99

Fonte: Quadro adaptado de MCARDLE, KATCH e KATCH, 2008, p. 173.

Existem as competicbes que possuem provas com distancias entre 50 e 1500
metros, e essas duram de aproximadamente 20 segundos a 15 minutos, conforme
explica Neto (2006). Por isso, os metabolismos mais exigidos sdo desde os
anaerobios até o aerdbio de acordo com a distancia da prova e também, de acordo
com o tempo da prova.

Em todas as provas de natacdo, sejam elas de curta, média ou longa
duracdo, ha atuacdo de todos os sistemas metabdlicos, porém, em cada prova
existe uma predominancia de algum desses sistemas. Um exemplo é a
predominancia do metabolismo anaerébico em provas de curta duracdo, e em
provas de longa duracdo o predominio é do metabolismo aerébico. (MAGLISCHO,
1999, p. 18). Sendo assim, a contribuicdo de cada sistema metabdlico depende da
distancia e duracéo da prova e da velocidade imprimida pelo nadador.

O quadro abaixo auxilia nesse entendimento.



Tabela 1

Contribui¢®es dos sistemas metabdlicos nas provas de natacao
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Metabolismo Aerohico
Tempns. r.le Disténcias de Prova| % de ATP-CP % de Meta'hw.nllsmu % de % de
Competigio Anaerdbico metabolismo | metabolismo
de glicose | das gorduras
10-15 s 25 jd/m 50 50 Desprezivel Desprezivel
19-30 s 50 jd/m 20 60 20 Desprezivel
40-60 s 100 jd/m 10 55 35 Desprezivel
1'30"-2 min 200 jd/m 7 40 53 Desprezivel
2-3 min 200 jd/m 5 40 55 Desprezivel
4-6 min 500 jd (400 m) Desprezivel 35 65 Desprezivel
7-10 min 900 jd (800 m) Desprezivel 25 73 2
10-12 min 1000 jd (900 m) Desprezivel 20 75 5
14-22 min 1650 jd (1500 m) Desprezivel 15 78 7
Fonte: Tabela Adaptada de MAGLISCHO, 2010, p. 322.
Tabela 2
Porcentagem das vias metabdlicas de acordo com a distancia das provas de natagdo
Distancia (m) 25 50 100 200 400 800 1500
Aerdbica 22 31 46 61 81 87 91
Anaerdbica 78 69 55 39 19 13 9

Fonte: Tabela Adaptada de GIANONI, 2011, p. 42.b

Os tipos de fibras predominantemente utilizados nas provas de 50 metros na
natacao, segundo McArdle, Katch e Katch (2008) e Platonov (2005), séo as fibras do
tipo Il, que representam aproximadamente 80% das fibras totais utilizadas. Essas
fibras sdo de contracdo rapida e sdo ativadas quando realizam um esfor¢o explosivo
gue requer movimentos rapidos e vigorosos, onde utiliza-se predominantemente o
metabolismo anaerdbico, e a duracéo chega a até 60 segundos.

A importancia de se reconhecer o metabolismo e os tipos de fibras
predominantes em um determinado exercicio e/ou prova, € o alcance de subsidios
tedricos e cientificos, para a elaboracdo de estratégias de treinamento que visem
garantir adaptacfes consideradas oOtimas para a melhoria do desempenho dos
atletas.

Portanto, nesse trabalho, que se propde a estudar sobre nadadores
velocistas, ou seja, que realizam provas de curta duracdo e distancia, e que
imprimem alta velocidade, é importante reconhecer que o predominio metabdlico
vem do sistema anaerébico, mas deve-se observar que h& contribuicdo, mesmo que
em menor quantidade, do sistema aerébico. (FLECK e KRAEMER, 2006, p.24).
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5 TREINAMENTO DE FORCA E NADADORES VELOCISTAS

Cada situacao no esporte pode gerar uma necessidade diferente de aplicacao
de forca, e além disso, uma modificacdo, mesmo que pequena, no angulo ou na
posicdo de uma articulagdo, pode provocar modificacdes nessa aplicacao da forca,
conforme explicam Badillo e Ayestardn (2001). Sendo assim, as caracteristicas
especificas do esporte em questdo, assim como seus movimentos caracteristicos,
devem ser observados para que o planejamento e a execucado do treinamento fisico
seja 0 mais eficaz possivel, pois, quando se alteram angulos ou até mesmo a
posicdo do segmento corporal, a atuacdo dos musculos envolvidos pode modificar,
descaracterizando os movimentos que realmente séo realizados no esporte.

Quanto maior o nivel de forga de um individuo, segundo Gianoni (2011),
menor sera o percentual de forca utilizado para vencer uma mesma resisténcia, e
consequentemente a velocidade do movimento poderad ser maior. Aplicar essa
reflexdo na natacao envolve argumentos prés e contras da transferéncia da melhoria
da forca fora da agua para a agua. Ou seja, sera que a melhoria da forca fora da
agua promove uma melhoria no desempenho de nadadores dentro da agua?

Para que se possa diminuir o tempo de nado, ou seja, hadar com maior
rapidez, € necessario que aumente o potencial de forca explosiva ou reduzira o
arrasto resistido, conforme Dias et al. (2008). Dessa forma, com o aumento da forca
explosiva, é possivel deslocar-se no meio liquido com maior rapidez.

Conforme ja foi explicado no item “Treinamentos fora da agua”, Maglischo
(1999) cita a corrida e o0 ato de subir escadas como meios de treinamento para
nadadores fora da agua. A realizacdo da corrida com nadadores € explicada pela a
melhoria do sistema circulatorio e respiratorio, que dara possibilidade para a
melhoria do fornecimento de oxigénio para os musculos. Porém, ele destaca a
importancia da realizacdo de exercicios especificos, ou direcionados, para a
melhoria do consumo de oxigénio, ou seja, treinar a natacdo para que haja melhoria
no consumo de oxigénio na prépria natacdo. Ja a execucdo do ato de subir escadas
€ justificado pelo autor pela possibilidade de adquirir maior explosdo de membros
inferiores. Portanto, a corrida e o ato de subir escadas podem sim, constituir
treinamentos complementares, mas deve-se priorizar 0s treinamentos especificos

dentro da agua.
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A seguir serdo analisados oito artigos cientificos sobre a influéncia do
treinamento de forca fora da agua no desempenho de nadadores dentro da agua.
Dentre eles, existem artigos que demonstraram resultados positivos, ou seja, 0S
treinamentos que resultaram em melhorias no desempenho dentro da agua, e
aqueles que ndo encontraram esse aumento na performance dos nadadores, ou
entdo, que ndo encontraram diferencas significativas de melhoria do rendimento
esportivo com a utilizacao dos diferentes tipos de treinamento. Ha também, artigos
gue demonstram esse tipo de resultado em que o desempenho dentro da 4gua nédo
foi significativamente aprimorado, porém, que o treinamento fora da éagua é
recomendado como uma complementacdo dos diversos meios de treinamento que
deve ser realizado com os nadadores. Para a realizacdo desse trabalho néo foram
utilizados artigos que trazem resultados em que o desempenho dentro da agua foi

piorado, pois ndo foram encontrados artigos com esses resultados.

5.1 Estudos de testes de forca e desempenho de nadadores dentro da agua

Dois estudos que pesquisaram sobre a correlacdo entre o salto vertical e a
performance do nadador dentro da agua foram o de Hubert et al. (2007), e o de
Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007). Esse ultimo estudou também a
correlacdo do salto horizontal na performance dos mesmos. Ambos os estudos
comprovaram que existe uma relacdo direta entre a impulsédo vertical e a forca
empregada no salto da plataforma, assim como na performance do nadador na
piscina. No caso, o estudo de Hubert et al. (2007) teve o r=0,816 e o de
Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007) teve o r=0,701. Mostrando assim que, a
saida do bloco no nado de crawl pode ser potencializada através de treinamentos
gue melhorem o desempenho da altura da impulséo vertical. Um fato interessante é
gue no estudo de Hubert et al. (2007) participaram apenas 4 nadadores do sexo
masculino, com idade entre 17 e 23 anos com experiéncia nas saidas de cima do
bloco, e no estudo de Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007) participaram
apenas nadadoras do sexo feminino, no total 16 nadadoras, sendo, 9 nadadoras de

elite e 7 recreacionais, com pouca experiéncia em saltos verticais e horizontais.
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O protocolo do estudo de Hubert et al. (2007) foi realizado com o membro
superior dominante elevado no prolongamento do corpo, onde cada individuo
realizou 3 saltos verticais com balaco dos membros superiores, iniciando na posi¢cao
de extensdo dos membros inferiores. Eles deveriam passar “rapidamente por uma
posicdo com os membros inferiores em flexdo”, chegando a uma angulagao de 90°
na articulagao do joelho, para depois realizar o salto propriamente dito, objetivando
alcancar a maior altura possivel com o membro superior dominante. J& no estudo de
Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007), as nadadoras deveriam realizar 6 saltos
com contra movimento, 6 saltos verticais partindo da posicdo agachada, e 6 saltos
horizontais partindo da posi¢cao agachada, com 3 segundos de descanso entre cada.
Sendo que, em cada salto, as maos das participantes encontravam-se no quadril,
para que ndo houvesse nenhum auxilio dos bragos durante o movimento, e antes da
realizacdo do salto, elas deveriam ficar 3 segundos paradas, afim de se aproximar
ao maximo do que acontece nas competicdes conforme explicam os autores. Porém,
€ possivel observar que existe o auxilio dos membros superiores na saida durante
as competicdes, o que torna néo fidedigna a explicacdo dos autores.

No teste de partida de ambos os estudos, cada nadador passou por
procedimentos iguais aos de uma competicdo e realizaram 6 tiros de 25 metros.
Sendo que, no estudo de Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007) foi solicitado
gue as nadadoras deveriam realizar o salto com as duas pernas juntas de uma
posicao agachada.

Os resultados encontrados por Hubert et al. (2007) e por Benjanuvatra,
Edmunds e Blanksby (2007) indicam que valores maiores de impulsdo vertical
resultaram em valores maiores de forca relativa, sugerindo que o nadador que
obtiver melhor resultado no teste de impulsdo sera capaz de gerar uma maior forca
relativa. Sendo assim, com a melhora da poténcia do salto vertical, a poténcia na
fase da impulsdo da saida do bloco de largada também é potencializada. Além
disso, percebeu-se no estudo de Hubert et al. (2007), que ha uma tendéncia de
diminuir o tempo de nado nos primeiros 15 metros da prova ao melhorar os
resultados do teste de impulsédo vertical. No estudo de Benjanuvatra, Edmunds e
Blanksby (2007) o impulso horizontal foi a Unica variavel que se relacionou com o
tempo atingido nos cinco primeiros metros de nado.

Portanto, “a impulsao vertical representa um fator essencial na agcao de saida
e, desta forma, deve ser treinada especificamente.” (HUBERT et al.,, 2007, p. 4).
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Além de que os autores sugerem o treinamento pliométrico para membros inferiores
a fim de melhorar o desempenho na saida do bloco de partida.

Outro estudo sobre a relacdo entre a forca de membros inferiores e a saida
no bloco de largada na natacdo é o de Beretic et al. (2013). Esses autores
realizaram testes de forca de extenséo de joelhos a fim de correlacionar essa forca
com o desempenho de nadadores na agua. Esse estudo envolveu 27 nadadores de
alto nivel do sexo masculino especialistas em provas de 50 metros nado livre, com
idade entre 17 e 25 anos. Foram realizados dois testes: o teste de forca realizado de
manhd, e o teste de largada do bloco realizado a tarde. No teste de forca foi
realizada a extensdo de joelhos isométrica durante 5 segundos com intensidade
maxima. Esse teste foi repetido duas vezes, sendo que o descanso entre elas foi de
2 minutos. E o teste de performance da saida consistiu na saida do bloco de largada
até os primeiros 10 metros. Foram realizadas 3 saidas, sendo que o descanso entre
cada uma foi de 5 minutos. Os atletas foram instruidos para realizarem o maximo de
forca no bloco de largada e o maximo de velocidade durante o nado.

Os resultados obtidos no estudo de Beretic et al. (2013) mostraram correlacao
entre o tempo obtido nos primeiros 10 metros e a forca atingida no teste de extensao
dos joelhos. A correlacéo foi de r=0,727. Sendo assim, o teste de forca mensurado
fora da dgua possui relacdo com a saida do bloco de partida na natacéo, e isso pode
ser utlizado pelos treinadores para melhorar a performance na saida e
consequentemente o tempo de execucdo de prova. Portanto, Beretic et al. (2013)
afirmam que, quanto maior a forca dos musculos extensores da perna, mais rapida
sera a saida do bloco de largada.

Sendo assim, o estudo de Beretic et al. (2013) complementa os dados dos
estudo de Hubert et al. (2007) e de Benjanuvatra, Edmunds e Blanksby (2007), pois
os trés estudos analisam a correlacdo da forca de membros inferiores fora da agua
com a performance de nadadores de provas de curta distancia.

Tanto o estudo de Beretic et al. (2013) como o de Girold et al. (2007) citam
estudos que mostram que 0 aspecto mais importante na saida é a forca dos
membros inferiores, como por exemplo o estudo de Strass (1988), que mostrou que
a execucao de exercicio fora da agua durante 6 semanas auxiliou na melhoria da
performance de provas de 25 e 50 metros de distancia na agua. Além disso, Girold
et al. (2007) ainda relata que existem alguns estudos que correlacionam a forca de

membros superiores com o desempenho em provas de curta distancia.
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Um outro estudo que analisou a correlagcdo entre a forca de membros
superiores e membros inferiores fora da agua e o desempenho na agua foi o estudo
de Invernizzi et al. (2014). A amostra desse estudo foi de 24 homens e 20 mulheres
nadadoras do nado de peito de alto nivel. Cada género foi dividido em dois grupos,
sendo eles, atletas com baixa frequéncia de bracadas e pernadas e 0 outro com
atletas com alta frequéncia de bracadas e pernadas, porém, todos possuiam a
mesma performance temporal. Essa frequéncia de bracadas e pernadas, segundo
0s autores, € responsavel pela discriminacéo da velocidade do nado de peito.

Dentro da agua, os nadadores realizaram 100 metros do nado de peito em
uma piscina de 50 metros apés terem feito um aquecimento de 15 minutos. Uma
camera foi fixada para que fosse possivel analisar o comprimento e a frequéncia das
bracadas e pernadas. E os testes realizados fora da agua foram os seguintes: “Chin-
up” e saltar e alcangar. O aquecimento envolvia o tronco, membros superiores e
inferiores. O “chin-up” corresponde a execucdo do movimento de “barra fixa”,
trazendo o corpo para cima segurando em uma barra, sendo que os ombros tém que
atingir o nivel da barra, que esta acima da cabeca. E o teste de saltar e alcancar
compreende em agachar e saltar, sendo que as pontas dos dedos estavam
marcados com magnésio para que a parede seja marcada, a fim de avaliar a altura
do salto. Esses movimentos foram escolhidos pelo fato de que, a musculatura
envolvida é a mesma do nado de peito, e pela prescri¢cado por técnicos de natacao.

As conclusbées do estudo de Invernizzi et al. (2014) apontam que:
comparando o tempo realizado pelos atletas, nadadores que possuem maior forca
de membros inferiores tendem a nadar com maior comprimento de pernadas do que
os nadadores com maior forca de membros superiores que usam alta frequéncia de
bracadas. Eles aprontam ainda que, a preparacao fora da agua é importante para o
desenvolvimento de sprints, ja que, esse treinamento realizado fora da agua auxilia
na melhoria da forca da musculatura envolvida no nado e na possibilidade de
prevencdo de lesdes. Porém, ndo foi encontrada correlacdo entre a forca de
membros superiores e inferiores com a velocidade do nado. Um motivo é o fato de
gue os exercicios realizados fora da agua foram diferentes do movimento realizado
dentro da agua, apesar de que, parece que atletas que possuem alta taxa de forca
de membros inferiores e superiores fora da agua, preferem utilizar a técnica de alta
frequéncia de bracadas e pernadas no nado de peito. Além de que, o treinamento de

forca fora da agua especifico, parece ter direta correlacdo com o estilo de nado.
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Estudos de testes de for¢ca e desempenho de nadadores dentro da agua
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Estudos de correlagio de testes de forga e desempenho de nadadores dentro da égua

Treinamento de Forga Fora da Agua ou Testes de Forga Fora

Participant = I
e articipantes Duragao ) e Dentro da Agua .
Autor{es) | Ano Titulo Objetivo Grupos do Metodologia Avaliagbes Resultados
L - ] Tempo de
Masc|Fem | Total Estudo Séries e Repetigoes Intensidade =
execucio
Correlagao Werificar a pyaliacio da altura d Melh d téncia d It
entre a altura da| correlacio entre a — Avallacao da a'ilra do vielnora da potencia do salto
) = o = Avaliacdo da salto vertical (3 saltos | wvertical e da poténcia na fase da
impulsao altura de impulsao i ) o . = p e
) ) Um altura do salto G tiros de 25 metros Sprint em alta = . |verticais com balanco| impuls3o da saida do bloco. Ha
vertical e vertical e as ] ) ) : - Mao foi i P A
Hubertetal | 2007 R P 4 0 4 [mesmo| 1dia vertical e (intervalo de 4 minutos entre| wvelocidade (alta . dos membros uma tendéncia de diminuir o tempo
variaveis varidveis: forca lizacio d i intensidad informado ; teste de| d d imeiros 15 met
Gl I - I ensisace e e e e e oL,
na saida da devdo e tempo em ° na iscinap pdo teste de impuls3o vertical
nado de crawl 15 metros P P
Ju:jngln_g Ab|_||ty Examinar as Avaliagao do i} téros dde 25:?:-5 reli]etlgoes Avaliagao da impulsdo Afo_rga d; mtembrosalgfeémﬁs e
. BNESWIMMING | o3 ces entre as impulso € cada =allo: =alle com ! vertical e horizontal Hm Impaorianie na sajda oo Hloco
Benjanuvatra, Grab-Start N um ! contra movimento, salto Sprints em alta P com as duas pernas juntas. O
Edmunds e | 2007 | Performance in performances das 0 16 | 16 |mesmo| 1dia vertical e vertical a partir da posicao velocidade (alta Mdo foi sem balango dos impulso haorizontal foi a Unica
Blanksb Elit d pravas com as horizontal, e had P n hp zontal intensidad informado | membros superiores) np | |aci
e Recreational | Mandeiras de e realizacao ge | 208 e | eteste de realizacio | L0 ines primeiros
) saidas “sprints” P posig de “sprints™ na piscina P g P
Swimmers agachada metros de nado
Relations Teste de Forca Intensidade
Detween LOWEr| o inara 1d3 | e Edensdo| TF 2sériesdes ge |M3Ma Notestede Teste de Forca (T.F.)-| O teste de forca mensurado fora da
Body lsometric | . PR (uma - ) ; forca a FM de = 7 A - s
influéncia da forca = de Joelhos; | isometria (descanso de 2 e TF.2 Extensdo de Joelhos; | dgua possuirelacdo com a saida
Muscle Force de membros Um | sessdo Teste de Saida| minutos entre as séries); exlensdo dos séries de | Teste de Saida do do bloco de partida na natacio, e
Bereticetal | 2013 | Characteristics | . __ " . 27 0| 27 |mesmo de . . .| joelhos, e no teste " ; P - =
inferiores e a saida = do Bloco: Teste de Saida - 3 saidas 5" de Bloco de Largada - isso pode ser utilizado pelos
andStart o e de largada grupo Imanhdel \ . ratéos | (descanso de 5 minutos delargadac |\ ot | Nadar até os 10 treinadores para melhorar a
Performance in na natacﬁog oulra 3 10 primeiros entre as saidas) maximo de forga no rimeiros metros erformaﬁce na saida
Elite Male Sprint ¢ tarde) p ; bloco & a maxima P P
Swimmers metros velocidade de nado
A preparacdo fora da dgua é
_ 2 Taeste.s fora da Maxima de prep: Qrt ; 9
’ . Analigar a dgua: saltar e I EE Importante para o
Relationships = ) grupos Qo repeticies de barra Testes fora da agua: d i d -
correlacio do estilo . alcancar (com 1 série de cada teste L esenvolvimento de sprints,
between < (baixa e N i fixa, maxima altura saltar e alcancar (com - - .
. - de nado com a forca contra (descanso de 20 minutos P - F devido ao auxilio na melhoria da
Invernizi et 2014 swimming style de membros 24 | 20 | 44 alta freq. 1 dia mavimento) e | entre cada teste), exceto o alcancada noteste | Na&o foi contra movimento) e forca da musculatura envolvida no
al. and dry-land . de b i teste d It ' | de sentar informado | barra fixa. Teste de Qd Poré 40 foi q
breaststroke oua e 40 nado de a velocidade no teste peito correlagdo entre a forca de
9 permada ( de 100m membros superiores e inferiores
peito com a velocidade do nado

Fonte: Cria¢&@o do proprio autor.
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5.2 Estudos de efeitos positivos de programas de treinamento fora da agua e

desempenho de nadadores dentro da 4gua

O estudo de Girold et al. (2007) teve o objetivo de comparar os efeitos do
treinamento de forca fora da agua com o treinamento dentro da agua de sprints
assistidos e resistidos na performance de provas de 50 metros de natacao.
Participaram do estudo 21 nadadores velocistas de nivel nacional, sendo 10 homens
e 11 mulheres, que foram divididos em trés grupos: o grupo do treinamento de forca,
gue realizou exercicios com halteres fora da agua; o grupo de nadadores que
realizaram o treinamento de sprints assistidos e resistidos, envolvendo tubos de
elastico; e o grupo controle, que realizou uma hora e meia de ciclismo. O grupo de
forca e o grupo de sprints realizaram 45 minutos de treinamento em cada sesséo
com o mesmo volume total de treinamento. Porém, todos os grupos foram
submetidos a treinamentos de natacdo e de corrida. O estudo durou 12 semanas,
contendo 6 sessdes de treinamento por semana em dias separados. Os nadadores
estavam se preparando para competicdes nacionais e regionais.

As avaliacdes ocorreram antes do inicio do programa de treinamento, apos 6
semanas de treinamento e ao término das 12 semanas de treinamento. Uma
avaliacdo foi a prova de 50 metros, em uma piscina de 25 metros, similarmente ao
gue acontece em competicdes. E a mensuracéo da forca muscular foi realizada com
um dinamdmetro isocinético, onde os nadadores deveriam realizar dois esforcos
maximos. O descanso entre cada um era de 30 segundos. A avaliacdo isométrica de
membros inferiores foi realizada com esfor¢cos de 5 segundos, com descanso entre
eles de 2 minutos.

O grupo de treinamento de forca fora da agua realizou exercicios de forca
muscular para os membros superiores, como 0 biceps, triceps, peitoral, costas e
deltoide; para o tronco; e para os membros inferiores como quadriceps, gliteo e
panturrilha. Além dos 45 minutos de treinamento, os nadadores realizam 10 minutos
de aquecimento pulando corda. Cada grupo muscular foi treinado com 3 exercicios,
sendo que entre cada exercicio havia um descanso de 2 minutos. Com excecéo do
abdominal, que foram 20 repeti¢cdes, todos os exercicios foram realizados com 6
repeticdes de alta intensidade, em torno de 80 a 90% de uma repeticdo maxima. A

duracao da repeticdo foi de 3 segundos na fase excéntrica e 0 mais rapido possivel
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na fase concéntrica. Os exercicios de membros superiores foram o exercicio de
barra fixa, “press” e arremesso com a barra. E para os membros inferiores foram
realizados diferentes tipos de agachamento e exercicios pliométricos.

O treinamento de sprints foi realizado com elésticos envoltos na cintura, com
comprimento de 5 a 6 metros. Além dos 45 minutos de treinamento, os nadadores
realizam 10 minutos de aquecimento. Foram realizadas duas séries de 3 repeti¢cdes,
com pausa entre cada repeticdo de 30 segundos. Uma série foi realizada com o
nado de crawl e a segunda série com o nado especifico de cada nadador. Esse
programa foi repetido trés vezes por sessdo de treinamento. Entre cada vez, os
nadadores realizaram 200 metros de nado com o objetivo de recuperacao.
Primeiramente foi realizado o treinamento contra a resisténcia até 25 metros, que
era a distancia maxima que a corda chegava, ou até o limite dos nadadores. Na
volta foi realizado o treinamento assistido pelo elastico, voltando para o local de
partida. A intensidade do treinamento foi controlada pela distancia percorrida na fase
resistida. Ou seja, quanto maior a distancia percorrida contra a resisténcia do
elastico, maior a intensidade.

A atividade de corrida para todos os grupos foi realizada uma vez por semana
com a intensidade entre 60 e 70% da frequéncia cardiaca maxima durante 45
minutos. E o treinamento de ciclismo para o grupo controle foi realizado durante 1
hora e 30 minutos com a mesma intensidade do treinamento de corrida.

Comparando os resultados obtidos no grupo controle, os grupos de
treinamento de forca fora da agua e o grupo de treinamento de sprints tiveram
ganhos significativos na performance dentro da agua. O principal achado do estudo
de Girold et al. (2007) foi que, ndo houveram diferencas significativas de
performance nos 50 metros entre os dois tipos de treinamento, e a realizacao de
ambos os treinamento traz resultados mais positivos do que os métodos sozinhos.
Além disso, a forca muscular isométrica e concéntrica foi aumentada nesses dois
grupos, e no grupo controle ndo houve diferenca. Girold et al. (2007) afirmam ainda
gue, o treinamento fora da agua tem que ser o mais proximo da realidade dentro da
agua, solicitando os mesmos musculos, realizando trajetérias de movimento e
velocidades semelhantes ao nado. Finalizando, Girold et al. (2007) afirmam que,
esses métodos podem ser realizados durante toda a periodizacdo de treinamento,

levando em consideracao as normativas explicadas por Maglischo (1999).
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Sendo assim, é possivel perceber que o treinamento de forca fora da agua
para nadadores que competem em provas curtas, é importante para a
complementacdo dos diversos meios e métodos de treinamento. Esse tipo de
treinamento, combinado com o treinamento de forca dentro da agua, € capaz de
influenciar positivamente na performance do nadador de velocidade.

Outro estudo que realizou treinamento de forca fora da 4gua foi o de Dias et
al. (2008). O objetivo desse estudo foi analisar se ha melhora no tempo de prova de
50 metros de atletas juvenis de natacdo apOs a realizacdo de exercicios com
extensores de borracha fora da piscina durante 7 semanas. Dezoito nadadores entre
10 e 14 anos de idade participaram do estudo, sendo 8 do sexo masculino e 10 do
sexo feminino. Eles foram divididos em dois grupos: grupo controle, que realizou
apenas o treinamento dentro da agua e grupo experimental, que realizou o
treinamento dentro da agua e o treinamento com extensores fora da agua, sendo
gue, em cada grupo havia 9 nadadores.

O protocolo para o grupo experimental consistiu de treinamento fora da agua
de duas sessdes por semana, sendo essas, nas quartas e nas sextas-feiras, durante
15 minutos cada. Um elastico foi preso em uma barra que é fixa, e o participante
realizou o movimento de bracada do nado de crawl. Sendo assim, na posicao inicial
o individuo devia flexionar o tronco com as pernas afastadas e paralelas, com os
joelhos semi flexionados e os bracos esticados a frente. O movimento consistiu
entdo na realizagcdo da movimentacao da bracada do nado de crawl juntamente com
o rolamento do tronco para o lado do braco em que esta sendo estendido.

O treinamento com elasticos fora da agua foi realizado em trés etapas: a
primeira foi o “estagio de adaptagdao”, que durou as duas primeiras semanas,
objetivando a adaptacdo ao movimento da bracada fora da agua, realizando 30
ciclos de bracadas em 40 segundos, sendo assim, a velocidade de movimento era
baixa. Foram 6 séries de 40 segundos, com descanso entre cada uma de 1 minuto.
O segundo estagio foi o de forca muscular que durou trés semanas. Nesse estagio
0os participantes deveriam realizar 8 séries de 30 ciclos de bracadas com uma
velocidade considerada média, com tempo de descanso entre as séries de 50
segundos. E por fim, as dltimas duas semanas corresponderam ao estagio de
poténcia, onde os nadadores deveriam realizar o maior nimero de ciclos de
bracadas em 10 segundos, ou seja, a velocidade do movimento deveria ser a

maxima. Totalizando 10 séries de poténcia, com descanso de 20 segundos.
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J& os treinamentos realizados dentro da agua objetivaram a técnica e o
treinamento fisico e foram realizados 3 vezes na semana, durante 1 hora e meia
cada sessao. E o grupo controle realizou 5 sessbes semanais, sendo de segunda a
sexta-feira, o treinamento de forca e técnica dentro da agua durante 1 hora e meia.

O tempo gasto nos 50 metros nado livre foi mensurado pelos autores através
de pré e poOs testes. O pré-teste foi realizado quatro dias antes do inicio do
treinamento, no mesmo horério do treinamento, e o poOs-teste foi realizado no
segundo dia apds o término das sete semanas de treinamento. Antes do teste de 50
metros do nado livre foi realizado um aquecimento de 100 metros de nado.

O grupo experimental obteve melhores resultados no desempenho de 50
metros pos-teste quando comparado com o grupo controle. Essa melhoria parece
estar correlacionada ao aumento da forga de varredura dos membros superiores
contra a resisténcia de arrasto no meio liquido, além da possibilidade de
aprimoramento da técnica. Sendo assim, foi constatado que o treinamento de forca
de membros superiores realizado fora da agua com elasticos, substituindo o
treinamento dentro da agua duas vezes por semana, com jovens nadadores
treinados, auxiliou na melhoria do tempo de prova de 50 metros do nado de crawl.

Com relacdo ao estudo de Dias et al. (2008), deve-se observar que 0s
nadadores participantes possuiam idades em que a maturacao sexual pode interferir
nos resultados, ja que, o desempenho dos mesmos sera influenciado pelo estagio
maturacional em que ele se encontra. Além disso, o estudo foi realizado durante
apenas 7 semanas, 0 que pode ser um tempo relativamente baixo quando
comparado com estudos que duraram 18 semanas, por exemplo.

Comparando os estudos de Girold et al. (2007) e Dias et al. (2008), € possivel
perceber que, apesar da diferenca dos protocolos experimentais, as duas pesquisas
demonstraram transferéncia positiva do treinamento de forca realizado fora da agua
para o desempenho dentro da agua de nadadores em provas de curta distancia.

Outros estudos que trazem a melhora do desempenho na natacdo através de
treinamentos de forca realizados fora da agua séo citados por Sadowski et al.

(2012), como por exemplo, o estudo de Strass (1988).
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Estudos com resultados positivos para a melhoria do desempenho dentro da dgua apds treinamento fora da agua
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Fonte: Criac&@o do proprio autor.
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E possivel observar que, desde que os principios do treinamento sejam
respeitados, a pratica da musculacdo com nadadores pode trazer beneficios ao
desempenho dos mesmos dentro da agua.

Conforme ja foi dito no item “Tipos de Treinamento para o Nadador de
Velocidade e Adaptagdes Fisiologicas”, Gianoni (2011) afirma que a pratica da
musculacdo com nadadores auxilia no processo de preparacdo dos musculos para
esforcos considerados maximos exigidos em uma competicdo. Sendo assim, esse
se torna mais uma argumento positivo para a realizacdo desse tipo de treinamento

realizado fora da 4gua com nadadores, principalmente os velocistas.

5.3 Estudo sem efeito positivo de programas de treinamento fora da agua e
desempenho de nadadores dentro da agua

Um estudo que ndo encontrou melhorias no desempenho de nadadores
dentro da agua com a realizacdo de treinamento de forca fora da agua foi o de
Barbosa e Junior (2006). O objetivo desse estudo foi verificar se a utilizacdo de
treinamento de forca fora da agua com nadadores influencia no desempenho dos
mesmos dentro da agua. Participaram desse estudo 16 nadadores competitivos
universitarios do sexo masculino durante 18 semanas. Eles foram divididos
aleatoriamente em grupo experimental e grupo controle. Todos eles tinham um
tempo minimo de pratica de natacdo de 5 anos e pelo menos 3 anos de participacéo
em competicBes, além de serem nadadores de provas de 50 metros nado livre e ja
possuirem experiéncia com treinamento de forca fora da agua.

Os dois grupos foram submetidos ao mesmo treinamento, de predominio
intervalado, dentro da 4gua durante as 18 semanas de estudo, onde os atletas foram
submetidos a um volume gradativamente aumentado até a quinta semana, até
atingir 3500 metros por dia. Depois disso, o volume diminuiu até chegar aos 1800
metros na décima sétima semana. O treinamento de forca fora da agua do grupo
experimental, foi realizado duas vezes por semana, nas segundas e sextas-feiras,
sendo que o horéario foi o melhor para a amostra, e durou até a décima quinta
semana, devido ao inicio da etapa de polimento. Esse fato ndo provocou alteracfes

nos resultados, ou seja, os atletas mantiveram os niveis de for¢ca adquiridos. O
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treinamento de forca fora da &gua teve como objetivo o desenvolvimento da
poténcia, realizando exercicios em que o movimento realizado se assemelhava ao
nado de “crawl” com pesos livres em circuito. O tempo de estimulo dado em cada
série foi de no maximo 40 segundos. Esse treinamento de forca fora da agua foi
dividido em trés etapas: a etapa de adaptagéo, que consistiu de quatro semanas de
treinamento para o desenvolvimento da forga méxima com trés séries com
intensidades de 3 e 5 repeticbes maximas. Apdés as primeiras quatro semanas,
iniciou-se a etapa da forca rapida, em que, esforcos com 50 a 70% do maximo foram
realizados durante 6 semanas. Foram 3 séries contendo de 15 a 20 repeti¢des. A
variacdo do numero de repeti¢cdes foi baseada no nimero de bracadas que o atleta
realiza nos 25 e 50 metros de nado “crawl”, ou seja, o nadador que realiza mais
bracadas realizou um maior niumero de repeticbes do que aquele que realiza um
menor numero de bragadas. Por fim, durante 3 semanas, utilizou-se de intensidades
de 30% da maxima, objetivando a realizacao de repeticdes o mais rapido possivel.
Esse treinamento foi realizado juntamente com séries de forga rapida.

Os exercicios utilizados no treinamento de forca fora da agua para os
membros inferiores foram: agachamento, leg press inclinado, mesa extensora e a
flexdo plantar. Para os membros superiores 0s exercicios: supino inclinado, puxada
frente, elevacédo lateral, rosca alternada em pronacao, triceps coice, triceps corda.
Os abdominais foram para o reto do abdémen, transverso e obliquo, e as repeticdes
variaram entre 15 a 30. Os participantes do estudo foram instruidos a realizar as
repeticbes com a maxima velocidade possivel, e 0 peso em cada exercicio deveria
ser aumentado conforme a adaptacédo ao numero de repeticoes.

Os testes foram realizados em 5 sessdes com 0 objetivo de minimizar os
efeitos de um teste sobre o outro. Houve um aquecimento de 10 minutos tanto para
os testes dentro da agua quanto para o teste fora da agua. O aquecimento dentro da
agua foi com intensidade submaxima, e os testes fora da agua foram realizados na
sala de musculacdo com 20 repeticdes com carga de 50% de 1RM. Os testes foram
iniciados 3 minutos apds o aquecimento. O teste de forca maxima foi realizado nos
exercicios de supino reto fechado, remada alta e leg press inclinado, sendo que o
intervalo entre as séries foi de no minimo 5 minutos.

Os testes de 25 e 50 metros na piscina fora realizado trés vezes, sendo que
entre cada série havia um intervalo de no minimo 4 minutos para o teste de 25

metros e 5 minutos para o de 50 metros. E no teste de repeticbes maximas 0s
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participantes realizaram o maximo de repeticbes possiveis nos mesmos exercicios
durante 30 segundos.

Houve aumento da for¢ca muscular fora da dgua no grupo experimental no
teste de 1RM, porém, o grupo controle obteve melhora do desempenho dentro da
agua maior do que o grupo experimental. De acordo com esses resultados, Barbosa
e Junior (2006) oferecem uma direcdo: “as frequéncias semanais de duas (presente
estudo) e trés sessdes (TANAKA et al. 1993) com énfase na resisténcia de forca e
poténcia parecem ndo se relacionar com o desempenho dentro da agua.” Porém,
apesar desse resultado, eles explicam que, a realizacdo de quatro sessdes
semanais de treinamento de forca fora da &agua influencia positivamente o
desempenho dentro da agua quando o objetivo deste é direcionado para ganhos na
taxa de desenvolvimento de forga.

Apesar dos resultados obtidos por Barbosa e Junior (2006), eles indicam a
realizacéo de treinamentos de forca fora da agua como um trabalho complementar,
e além disso, eles afirmam que os resultados obtidos nesse estudo ndo podem ser
considerados definitivos, pois, ha a possibilidade de que, em atletas que ainda nao
atingiram altos niveis de forca muscular, esse treinamento de forca realizado fora da
agua seja crucial na melhoria do desempenho desses nadadores.

A poténcia do nado ndo depende somente do crescimento da forca das fibras
musculares, mas também da capacidade que o Sistema Nervoso Central tem de
ativar as fibras musculares na sequéncia correta durante a realizacéo do nado.

Portanto, os resultados obtidos no estudo de Barbosa e Junior (2006) indicam
gue o treinamento de forca realizado fora da dgua duas vezes na semana com 16
nadadores, que objetivava a melhoria da poténcia e da forca muscular, melhorou os
indicadores de forca, mas ndo o desempenho dentro da agua dos mesmos.

O resultado do estudo de Barbosa e Janior (2006) contradiz os resultados dos
estudos explicados anteriormente. Porém, deve-se observar que, no treinamento de
forca realizado fora da agua com nadadores, os movimentos realizados se
assemelham ao do nado, porém, alguns aspectos do movimento na agua nao sao
reproduziveis na terra, como por exemplo, o rolamento do tronco no nado de “crawl”
se o atleta estiver deitado sobre uma mesa. Além disso, o fato de que, os
participantes do estudo de Barbosa e Junior (2006) ja possuiam experiéncia com
treinamento de forga fora da agua, e com o treinamento dentro da agua de natacao,

pode ter influenciado nos resultados.
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Estudos com resultados que ndo alteraram o desempenho dentro da dgua apds treinamento fora da agua
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Fonte: Criacdo do proprio autor.
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5.4 Pesquisa de analise de estudos de treinamento fora da 4&gua e desempenho
de nadadores dentro da 4gua

Um estudo recente que analisou os estudos existentes sobre o treinamento
de forca para nadadores competitivos é o de Pires, Junior e Miranda (2014). O
objetivo do estudo foi revisar na literatura os métodos de treinamento de forca
utilizados com nadadores e os seus resultados na performance dos atletas de
natacdo. Para tal, foram utilizados 16 artigos cientificos pesquisados nas bases de
dados da Medline, Pubmed, Scopus, Sports Discus e no Scielo, do ano de 1980 até
0 ano de 2014. Desses 16 artigos, 11 deles foram publicados apos o ano de 2000. O
menor numero de individuos envolvidos foram 10 individuos, e o maior numero foi
66 pessoas. As amostras de 8 artigos continham individuos do sexo masculino e
feminino, apenas um artigo cientifico continha a amostra com apenas mulheres, e o
restante dos artigos apresentaram em sua amostra apenas integrantes do sexo
masculino. A frequéncia semanal mais utilizada foi de seis sessfes. As cargas de
treinamento de cada estudo foi diferente.

Dentre os estudos analisados haviam 7 diferentes tipos de treinamento de
forca para nadadores, sendo que, em alguns estudos havia mais de um tipo de
treinamento sendo estudado. A maioria deles utilizaram o treinamento de forca com
equipamentos com pesos, seguido dos estudos que realizaram o treinamento
pliométrico, e por fim os estudos realizaram o treinamento de for¢ca com pesos livres.

A maioria dos estudos realizaram treinamentos durante 12 semanas, mas
houve estudos que duraram desde 3 até 16 semanas. A frequéncia semanal foi de
duas e trés sessdes. A duracdo de cada sesséo foi descrita apenas em 7 estudos e
essa variou de 6 a 60 minutos. Aléem disso, a maioria dos estudos avaliaram a
poténcia anaerdbica alatica dos atletas nas distancias de 10 a 50 metros.

A idade média dos nadadores que participaram da maioria dos 16 estudos
analisados por Pires, Junior e Miranda (2014) foi em estagio maturacional pos-
pubere. Esse fato é devido a tentativa de evitar os efeitos maturacionais na
interpretacdo dos dados dos resultados, além das questdes éticas.

Dos 16 estudos analisados por Pires, Janior e Miranda (2014), 5 realizaram o
estudo a partir do teste de repeticbes maximas, 6 utilizaram do numero de

repeticdbes que os nadadores realizavam em cada série e a maioria dos estudos
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investigaram cargas de treinamento de média a alta intensidade. Apenas duas
pesquisas utilizaram uma variagdo de trés intensidades: baixa, média e alta, e outras
duas investigaram somente cargas de alta intensidade utilizando o percentual de 80
a 90% de uma repeticdo maxima. Apenas um estudo prescreveu de baixa a média
intensidade e uma outra apenas carga de intensidade média.

A efetividade dos programas de treinamento, segundo Pires, Junior e Miranda
(2014), foi observada em todos 0S grupos experimentais que empregaram algum
dos sete tipos de treinamento de forca avaliados. Além disso, na maioria dos
estudos analisados, houveram aumentos significativos nos niveis de forca maxima e
também no desempenho na natacdo, quando comparados com 0s Seus respectivos
grupos controle. Apenas dois estudos obtiveram reducdo da forgca muscular nos
testes com o0 banco de natagéo biocinético apds 6 semanas de treinamento de forca
nos dois grupos experimentais.

O dnico artigo que utilizou de nadadoras do sexo feminino n&o se deteve nos
resultados sobre o desempenho das mesmas dentro da agua apoés a realizacao de
treinamento pliométrico. Sendo assim, é possivel perceber que, ndo existem estudos
gue apontam normativas precisas sobre o treinamento de forca fora da agua para
nadadoras do sexo feminino que influenciam positivamente no desempenho das
mesmas na agua.

Pires, Janior e Miranda (2014) citam o estudo de Delecluse et al. (1995), que
utilizou de treinamento pliométrico, em que, a velocidade maxima de movimento de
saltos era destacada. Além disso, um outro grupo experimental realizou o
treinamento pliométrico juntamente com o treinamento de forca com pesos. Nesse
estudo, o grupo que treinou pliometria isoladamente obteve melhores resultados nos
testes de 10 metros de nado, e os dois grupos experimentais obtiveram melhores
resultados do que o grupo controle. Sendo assim, o treinamento pliométrico e o
treinamento de forca fora da agua auxiliam na melhoria do desempenho dentro da
agua, principalmente de provas de velocidade. Outros trés estudos que realizaram o
treinamento pliométrico com nadadores e obtiveram efeitos positivos conforme
explica Pires, Junior e Miranda (2014), como o de Potdevin et al. (2011) e Van de
Velde et al. (2011), porém, esses dois estudos foram realizados com nadadores de
aproximadamente 14 anos de idade, enquanto no estudo de Delecluse et al. (1995)
0s nadadores possuiam 19 anos de idade, assim como o de Garrido et al. (2010).
Além disso, os estudos de Van de Velde et al. (2011) e Garrido et al. (2010)
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analisaram o treinamento de forca com pesos fora da agua. Esse fato mostra que, o
treinamento pliométrico e o treinamento de forca com pesos pode trazer beneficios
ao desempenho dentro da Agua dos velocistas nessa faixa etaria.

As diferencas na prescricdo da carga de treinamento gerou diferencas
significativas nos resultados tanto no desempenho dos nadadores dentro da agua
guanto na for¢ca muscular, conforme explica Pires, Junior e Miranda (2014). Os dois
estudos que utilizaram apenas cargas de intensidade alta obtiveram resultados
significativamente positivos para o grupo experimental tanto no desempenho dentro
da agua quanto na forca muscular. J& dois estudos que compararam as intensidades
baixa, média e alta nos treinamentos de forca n&o provocou diferencas significativas
no desempenho dentro da agua, e sim na forca muscular. Porém, o estudo de
Garrido et al. (2010), com nadadores de aproximadamente 12 anos de idade,
realizou treinamento de forgca com intensidades baixas e médias e obteve resultados
significativos no desempenho dentro da agua e na forca muscular. Esse fato pode
ser explicado pela idade dos participantes do estudo, sendo cabivel a intensidade
baixa e média para esse publico.

O estudo de Pires, Junior e Miranda (2014) conclui que ainda existem lacunas
gue devem ser melhor analisadas sobre a influéncia do treinamento de forca fora da
agua no desempenho dos nadadores dentro da agua. Essas lacunas envolvem o
volume e a intensidade consideradas mais eficazes nos programas de treinamento
fora da agua, de acordo com a idade dos nadadores, o género e o nivel de
condicionamento fisico e técnico dos mesmos.

Foi observado por Pires, Junior e Miranda (2014) que, o estudos analisados
gue sdo mais recentes exibiram diferencas significativas no ganho de forca muscular
e também na performance dentro da agua. Os autores concluiram que, o
treinamento de forca realizado com nadadores fora da &gua apresentaram
beneficios no desempenho desses atletas dentro da agua, principalmente com
nadadores velocistas. Sendo assim, € de suma importancia a selecdo de exercicios,
ou seja, do meio de treinamento, assim como do método de treinamento, que
consiste na forma de execucdo dos exercicios escolhidos, e também a sua
organizacao, que se refere a periodizacao feita pelos treinadores.

E possivel observar com todos esses estudos analisados e também com as
informagdes contidas nos livros estudados que, alguns aspectos importantes devem

ser observados quando o assunto € treinamento fora da agua para auxiliar o
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desempenho dentro da agua. Esses aspectos, segundo Gianoni (2011) séo: o nivel
de experiéncia dos atletas analisados em treinamento de forca fora da agua, a
metodologia dos treinamentos de musculacdo e dos treinamentos na piscina e a
periodizacdo do treinamento. Além de que, segundo Platonov (2005), é de suma
importancia que: os exercicios sejam selecionados de maneira com que o carater de
forca seja adequado, assim como, a escolha dos equipamentos seja apropriada para
o desenvolvimento da forca, e que o volume de treinamento seja adequado com 0s
outros treinamentos realizados e com a individualidade de cada atleta.

Gianoni (2011) traz uma discussdo sobre a quantificacdo da carga de
treinamento tanto dentro da agua, como fora dela. Ele afirma que, muitas vezes o
treinamento fora da agua nao se encontra adequado com relacdo ao principio da
especificidade. Sendo assim, € possivel observar que o treinamento de forca
realizado fora da agua para nadadores, deve obedecer a esse principio, assim como
o da variabilidade, que tende a evitar a estagnacao da aptidao fisica. Os exercicios
realizados na musculacdo devem se aproximar ao maximo dos movimentos
realizados na natacdo, ou seja, 0 gesto motor, a acdo muscular e a forca
empregada, para que seja possivel a transferéncia para a piscina.

Conforme explica Platonov (2005), os diferentes estudos se orientam pela
contraposi¢cdo dos métodos, buscando o método mais eficaz, e ndo procuram uma
combinacdo dos mesmos, de maneira racional. Sendo assim, ndo se deve falar em
um método Unico como eficaz, e sim, na preparacdo de progressdes de
treinamentos que se adequem ao maximo para cada atleta e cada situacao.

Além disso, Maglischo (2010) afirma que no planejamento anual deve conter
diversos componentes, que sdo denominados por ele como “componentes
treinaveis”, e um deles é o treinamento de forga, poténcia e flexibilidade realizado
fora da agua. Essa afirmacdo mostra a importancia do treinamento de forca fora da
agua para que o treinamento dentro da agua seja complementado, possibilitando
assim, a melhoria no desempenho de nadadores competitivos.

Foi possivel perceber entdo que, um dos estudos analisados, o de Girold
(2007), foi realizado de maneira aguda, onde os resultados da forca de impulséo
vertical foi correlacionado com o desempenho na saida do nado e nos seus
primeiros 15 metros de nado. Esse dado mostra a importancia da realizagdo de
treinamentos de poténcia dos membros inferiores de nadadores para que haja

melhoria na fase inicial da prova de velocidade.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A partir da realizagdo desse trabalho de conclusdo de curso de
especializacdo, foi possivel concluir que, para que as sessdes de treinamento sejam
planejadas é necessario um vasto conhecimento ndo somente acerca da
modalidade esportiva em questdo, mas também e principalmente das capacidades
fisicas existentes e exigidas na modalidade, seus conceitos, suas formas de
manifestacédo, seus componentes e sua aplicabilidade.

E possivel afirmar que, para que o trabalho realizado fora da agua seja
executado, deve-se analisar criteriosamente o contexto em que o profissional esta
inserido, os objetivos dos treinamentos, os alunos envolvidos, assim como a etapa
de treinamento em que eles se encontram dentro da periodizagdo do mesmo. Ou
seja, em contextos referentes ao alto nivel de treinamento de nadadores, em que 0s
mesmos visam competi¢cdes importantes, sejam elas nacional ou internacionalmente
reconhecidas, deve-se levar em consideracdo os tipos e métodos de treinamento
existentes, afim de tentar alcancar o maximo de desempenho de seus atletas.

Como ja foi dito anteriormente, existem aspectos considerados importantes
para a prescricdo de treinamentos para a melhoria do desempenho de nadadores.
Deve-se estar atento quanto ao nivel de experiéncia dos atletas em treinamento de
forca, ou seja, se eles ja realizaram trabalhos de forca fora da agua e qual o seu
nivel de habilidade para realizar essas tarefas; a metodologia dos treinamentos de
forca e dos treinamentos da natacéo propriamente dita; e a etapa da periodizacao do
treinamento em que esses atletas se encontram.

A metodologia empregada e o tempo de treinamento realizado fora da agua
parecem ser relevantes para o sucesso ou insucesso da melhoria ho desempenho
de nadadores competitivos. Um exemplo € o uso do treinamento pliométrico para a
melhoria na saida, etapa que possui grande influéncia nos tempos de provas curtas
na natacgao.

Outro aspecto importante para a transferéncia positiva do treinamento de
forca fora da agua para dentro da agua com nadadores, é a especificidade dos
movimentos pois, a modificagdo na posi¢cdo e no angulo adotado pelas articulacdes

no esporte podem significar alteragdes na solicitacdo da forca.
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Foi possivel compreender também que, o treinamento de forca fora da agua
para nadadores € comumente utilizado no dia-a-dia desses atletas, e a literatura
busca solucionar as lacunas presentes nesse assunto. Alguns estudos apresentam
dados concretos que afirmam a transferéncia positiva do treinamento de forca fora
da 4gua para o desempenho de nadadores dentro da agua, e outros ndo obtiveram
0 mesmo resultado. Porém, parece existir indicios de que o treinamento de forca
realizado fora da dgua com nadadores constitui um importante meio de treinamento
para que o desempenho dentro da agua seja potencializado, principalmente para 0s
nadadores considerados velocistas.

Portanto, deve-se ter claro a importancia da sistematizacdo da selecdo de
exercicios, que corresponde ao meio de treinamento, assim como do método de
treinamento que sera utilizado, ou seja, a forma de execucdo dos exercicios

escolhidos, para que as transferéncias desejadas sejam positivas.
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