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RESUMO

Este trabatho verificou a relagdo entre ganho de resisténcia de forga (RF) fora da agua
e performance dentro dela em nadadores e analisou as correlagdes entre velocidades
médias (Vméd) em 25m (T25) e 50m (T50) que verificaram a maxima velocidade de
sprint (MVS) e a resisténcia de velocidade (RVe) respectivamente. Dezesseis
nadadores (21,93 anos + 2,17) foram aleatoriamente divididos em grupos Controle (GC)
e Experimental (GE) com treinos de agua idénticos. GE também foi submetido a
musculag¢io para aumentar a RF para 50m livre. As avaliagdes ocorreram na 3* (PRE) e
na 172 (POS) semana. Para mudangas PRE e POS dentro e entre grupos utilizou-se a
analise de co-variancia por medidas repetidas (ANCOVA) seguidas pelo Post-Hoc de
Scheffé com nivel de significancia de p<0,05. Foi utilizada a correlagao de Pearson. T25
e T50 apresentaram diferencas significativas (p<0,05) de PRE para POS em ambos os
grupos. Entre grupos houve diferengas em T50 e T25 em PRE e POS onde GC obteve
melhores desempenhos {1,76m/s em PRE e 1,86 m/s em POS x 1,69m/s em PRE e
1,78m/s em POS para o GE). O percentual de melhora favoreceu GC (5,96% x 4,94%
do GE). Entretanto, as correlagées entre T25 e T50 foram de 0,79 e 0,73 (PRE) para
0,91 e 0,95 (POS) para GC e GE respectivamente. (1) O treinamento com pesos
aplicado parece ndo influenciar a performance dentro da agua, mas (2) contribuiu para
que, o GE, tivesse um maior aumento das correlagdes entre T25 e T50, indicando que
os nadadores que melhoraram a RVe também melhorassem o MVS. Palavras-chave:

natagio, treinamento de for¢a, velocidade.



ABSTRACT

The purpose of this article was to examine the relationship between dry land resistance
training and the performance in swimmers and analyze the correlation between average
speeds (Vmed) in 25m (T25) and 50m (T50). Sixteen male (21.93 years + 2.17) were
randomly assigned to control (CG) and experimental (EG) groups. The water session
was identical for both. However, GE was also submitted to weight training (WT) to
increase the force resistance (FR) in 50 meters freestyle. The data were collected in
third (PRE) and seventeenth (POST) week. T25 and T50 were used to verify the
maximal sprinting potential (MSP) and the speed resistance (SRe) respectively. For the
comparison of the changes between PRE and POS, and inside of each groups the
analysis of co-variance for repeated measures was used (ANCOVA) followed by Scheffé
test using p<0,05 as level of significance. To correlations Pearson was used. T25 and
T50 had presented significant differences from PRE to POST in both groups. Between
groups it had differences in TS50 and T25 in PRE and POST where CG got better
performances: 1,76 m/s in PRE and 1,86 m/s in POST x 1,69m/s in PRE and 1,78m/s in
POS for EG). The percentage of improvement favored GC (5,96% x 4,94% of GE).
However, the correlations between T25 and T50 had been 0,79 and 0,73 (PRE) for 0,91
and 0,95 (POST) for GC and GE respectively. (1) The WT purposed seems not to
influence the performance inside water; (2) and it also contributed to had a bigger
increase of the correlations between T25 and T50 indicating that the swimmers who had
also improved the RVe improved the MSP, has seen the expressive increase of the

correlations. Keywords: swimming, strength training, velocity.
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1. REVISAO LITERARIA

O fenbmeno esportivo tem atingido niveis surpreendentes de evolugio e
competitividade, fato que torna tal acontecimento ainda mais rentavel e atraente aos
que assistem e aos que o promovem. Sabemos que isso s6 se da devido & busca
incessante pela superag&o de recordes ou até mesmo pela auto-superagéo, sendo que
todos estes artefatos fazem com que o esporte se torne um entretenimento cada vez
mais difundido e interessante para quem 0 assiste e o0 acompanha.

Mas, para que tudo isso ocorra, € necessario que se reinam as mais variadas
formas de se conquistar o publico e isto se da geralmente, por meio da superagdo de
obstaculos impostos por limitagdes fisicaé ou psicoloégicas. E no meio esportivo isto
repercute de forma a aliar todas as formas legais e até mesmo ilegais (como o doping)
a fim alcangar tal transposi¢do. A maneira mais ética desta busca seria viabilizar a
unido de aspectos fisicos, psicoldgicos, nuiricionais, genéticos e complementares dos
atletas (GOMES, 2002), dando acs mesmos uma condigdo completa e favoravel de
alcangar o que se havia proposto.

Nesta direg8o é necessario que haja propostas de trabalho que contribuam para
o estudo dos aspectos supracitados e pesquisas caminhem neste sentido: de
esclarecer, desenvolver e sistematizar o conhecimento que ja é aplicado.

Tendo em vista a inimeras modalidades esportivas faz-se necessario direcionar
a producdo cientifica para areas especificas que considerem as caracteristicas

especiais de cada modalidade.



Destacamos, entdo, a natagdo como modalidade a ser estudado, tendo como
principal foco a preparagéo fisica e suas capacidades, mais especificamente uma que
consideramos importante na performance global do atleta: a forga.

Numa abordagem fisica a forga é vista como uma grandeza vetorial que tem seu
valor em Newtons. Biologicamente podemos conceitua-la como a capacidade de um
musculo gerar movimento através de inUmeros processos fisiologicos, bioquimicos e
neurologicos.

Portanto, fisicamente:

“.. forga & a entidade abstrata que ¢ ftraduzida por um nUmero, mais
precisamente, é igual ao produto da massa pela aceleragdo”. (BARBANTI, 1997, p. 66).

No entanto, MARINHO (2002) afirma que a definicdo embasada em principios
fisicos ndo pode ser totalmente transferida quando nos reportamos a forga numa
abordagem bioldgica.

Assim, COUNSILMAN (1984, p. 328) define tal capacidade como;

“... a capacidade de um musculo, ou um grupo de musculos, superar forgas
contrarias ou criar forgas expansivas: impelir, tracionar ou erguer”.

Ou ainda:

“... a capacidade fisica relacionada com a capacidade de superagdo da
resisténcia externa e de contragao a esta resisténcia, por meio de esforgos musculares”
(ZAKHAROQV, 1992, p. 114).

Por isso, WEINECK (1999), numa vis&@o biologica, acredita que € necessario
levar em conta algumas caracteristicas como a manifestagéo de forga, o trabalho

muscular e os diferentes caracteres da tensdo muscular mostrando que “a forga néo faz



parte de uma modalidade esportiva de uma forma abstrata, mas sempre em
combinagdo com outros fatores determinantes do desempenho” (WEINECK, 1999, p.
224). Esses fatores podem influir diretamente na velocidade, capacidade fisica citada
por VERKHOSHANSKY (1995) como a mais determinante no desempenho de atletas, e
esta € normalmente atribuida a capacidade de for¢a, coordenagdo e a técnica
(OLBRECHT, 2000).

Com o avangar dos estudos sobre esta capacidade podemos subdividir a forca
segundo suas manifestacdes, determinadas pela resisténcia externa oferecida e que
influird diretamente na aceleragéo adquirida. Obviamente, ao aumentar a resisténcia,
aumenta-se também o tempo necessario para a tentativa de supera-la, envolvendo
algumas ajustes e adaptagdes especificas que ocorrem por meio do treinamento
(Figura 1).

Figura 1: Manifestagdo da aceleragdo x resisténcia oferecida (KUZNETSOV, 1989).

Acelerac¢io ? . KMt
1 1 - Aceleragdo Maxima —

For¢a Explosiva

2 - Aceleragao menor
que a méxima — Forga

rapida
3 - Sem aceleragéo /
2 '3 Pouca Aceleragéo -
/v - Forga Maxima
—W >
Carga

A forca maxima & definida por TAN (1999) como a representagdo da maior
tensdo que uma agdo muscular pode desenvolver voluntariamente. Isso nos remete a

um regime isométrico onde permite-se ao muasculo um pico de forga que € mais



demorado a ser atingido que as demais subdivises dela e que reflete a contragdo
voluntaria maxima e também é apontada como pico de forga isométrica. Na forca
maxima, notamos que a resisténcia oferecida é aitissima chegando a ponto de n3o
permitir nenhuma aceleracéo. O desenvolvimento direto desta forga se da por meio de
poucas repeticbes (2-4), com intervalos recuperativos e altas cargas, solicitando
sempre a maior velocidade de execugao possivel (TAN, 1999).

Na natagdo esta forga pode ser observada principalmente em provas de
velocidade (NAVARRO apud TEIXEIRA et al, 1998) nos momentos de saida e virada.

VERKHOSHANSKY (2001) ainda expde um outro tipo de forga classificando-a
de rapida e caracteriza sua manifestagdo em movimentos cuja resisténcia externa é
relativamente pequena e é garantida pelas capacidades do aparelho neuromuscular
que originam a forga inicial. A forga rapida manifesta-se numa transicdo da forga
explosiva e da forca maxima, dando ao gesto motor uma caracteristica de velocidade
(submaxima) com niveis de recrutamentos maiores pela resisténcia aumentada, mas
nNao maxima.

Podemos perceber que em provas de 50 metros livre existe a presenca inicial da
forca explosiva nos primeiros metros seguida da manifestacdo de uma resisténcia de
forca, que se manifestara com uma alta aceleragdo da grande quantidade de bragadas
e pernadas tendo uma resisténcia relativamente pequena da agua.

A Figura 2 mostra a manifestagdo das forgas em favor do tempo: todas em
maxima atuagdo e, em especial a forga explosiva, com uma manifestagéo

extremamente veloz, no entanto sem uma manifestagdo maxima, pois o tempo nédo é



suficiente para que seja recrutado o maior nimero de unidades motoras no gesto
técnico executado.

A partir dessas informagdes podemos transferir estes conceitos para dentro da
prova de natagdo em conformidade com as determindncias metabdlicas e
neuromusculares de cada distancia.

Figura 2 ~ Manifestagdo da forga x Tempo (adaptado de LEITAO, 2003)

Manifestac¢iio da forca

*

1 - Forc¢a Explosiva
2 — Forc¢a Rapida
3 — Forca Maxima

>
1 2 3 Tempo

Existem ainda algumas adaptagdes que se sobressaem no desenvolvimento da
forca muscular em altas velocidades. Estudos anteriores mostram que forga muscular e
poténcia sdo os fatores mais determinantes para as performances em nadadores de
competicdo. SHARP et al (1982), COSTILL et al (1980), MARINHO (2002) e
MARTINHO (2003) relatam que ambas estdo intimamente correlacionados com a
performance da velocidade. MARINHO et al (1999) mostraram altos valores de
correlagdo destas variaveis (0,85 para homens e 0,89 para mulheres) em atletas

juvenis.



Desta forma, o aumento da for¢ga de membros superiores e inferiores por meio
do treinamento fora da agua poderia gerar beneficios em partes especificas das
distdncias competitivas: melhor impulsdo tanto nas viradas como nas saidas
(MYASHITA et al 1992) e melhora do desenvolvimento do nado limpo com o aumento
do comprimento de bragada (TANAKA et al, 1993 e STRASS, 1988).

Analises feitas por SWAINE (1997) demonstraram que a maxima velocidade de
tragdo também estd bem correlacionada com o pico de poténcia no teste 30-s (trinta
segundos - 0,97 para bracos e 0,98 para perna) utilizando aparelho isocinético,
mostrando um maior estreitamento entre velocidade, poténcia e forga.

MARTINHC (2003) aliou, através de teste de poténcia em extensor, predizer a
forca e a correlacionar com a capacidade de acelerag@o de nadadores universitarios,
atingindo resultados expressivos.

Assim, o ganho de forga torna-se um fator determinante considerando as
modalidades velozes, pois o implemento de tal capacidade faz com que haja aumento o
namero de proteinas contrateis na realizacdo da contragdo (MAGLISCHO, 1999),
hipertrofia alcangada pelas fibras muscular que estdo diretamente ligadas ao gesto
especifico (MACDOUGALL, 1980), maior recrutamento de unidades motoras na
contragdo do gesto motor especifico (COSTILL et al, 1980) gerando aumento da
coordenagéo intra e inter muscular, objetivando aumentar a expressdo da forga
voluntaria méaxima a fim de otimizar a velocidade do nado (SALE et al, 1990).

Estudo realizado por ROGATTO et al (2002) avaliou 10 nadadoras e 10 atletas
de voleibol e concluiram que os maiores niveis de forga voluntdria méxima dos

musculos do joelho estéo relacionados tanto com os maiores niveis de massa muscular



(hipertrofia) quanto por maior atividade neural. E percebeu que tais alteragdes eram
mais evidentes em atletas do voleibo! devido ao regime de trabalho abordado nesse
esporte.

E importante ressaltar também que o desenvolvimento de qualquer capacidade
fisica através do treino ativara ajustes e adaptagdes especificas ao exercicio praticado
que ocorrerdo diretamente nas fibras musculares e nas unidades motoras recrutadas no
nado ao qual se realiza, segundo o principio da especificidade’.

Desta forma, é necessario considerar a relagdo entre meio e atividade, sendo
necessario ressaltar que o meio liquido deve ser levado em consideragdo quando
tratamos da especificidade. MARINHO (2002) cita que a resisténcia no meio liquido em
relagdo ao ar chega a ser mil vezes maior, e cada vez em que a velocidade for
aumentada também o arrasto® aumentara. KARPOVICH (1933) complementa dizendo
que a resisténcia na agua aumenta geometricamente na propor¢géo do quadrado da
velocidade, o que quer dizer que duplicada a velocidade do nado, quadruplicado sera o
arrasto oferecido pela agua.

No intuito de aumentar os niveis de forga dos atletas muitos treinadores tém
utilizado amplamente o desenvolvimento de um treinamento fora da agua, entendendo
que, desta forma, havera a transferéncia para agua.

A literatura apresenta alguns estudos a respeito do treinamento de forga fora da

agua e sua transferéncia para o nado.

! “Principio que sublima a construgio de um programa de treinamento para uma atividade ou tarefa/ habilidade

especifica”. (BOMPA, 2002, p. 412).

2 Arrasto é nome dado 2 resisténcia oferecida as foras que procedem na agua



TANAKA et al (1993) mostraram que ndo houve transferéncia do treinamento
fora da agua para a performance dos atletas utilizando um treinamento de 14 semanas
para a natagdo e 7 semanas para a musculagdo. Foram aplicados treinos que
objetivavam principalmente o ganho de resisténcia de forga realizados 3 vezes por
semana em dias alternados.

DAVIS (1955) reportou que 17 nadadores melhoraram suas performances nas
distancias de 25 e 50 jardas apos um periodo de 9 semanas de treinamento com pesos.
JENSEN (1963), em outro estudo, concluiu que em todas as cinco maneiras de treino
propostas (nadar cinco vezes por semana, fazer musculagdo com pesos todos os dias,
nadar trés vezes por semana e treinar com pesos duas vezes, nadar duas vezes €
treinar com pesos trés vezes na semana e finalmente nadar e treinar com pesos
diariamente) provocaram efeitos semelhantes tanto na performance de 40 como na de
100 jardas.

BREED et al (2003) verificaram ainda que, apesar do programa de um
treinamento de resisténcia ter melhorado a habilidade de salto e a poténcia de extensao
de perna, ndo houve transferéncia significativa para 0 movimento de saidas. No
entanto, MYASHITA et al (1992) concluiram que a performance da velocidade do nado
e salto vertical com sobrecarga e a poténcia de extensdo de perna sob avaliaggo
isocinética houve uma boa correlagdo (0,76) com disténcias alcangadas no mergulho na
realizacdo da saidas.

Tendo em vista as pesquisas ja publicadas, ainda restam muitas duvidas e uma
literatura controversa em relagéo & eficiéncia do treinamento de forga fora da agua na

performance de nadadores. Assim, o presente estudo direcionou-se em verificar a



interferéncia que um treinamento de forga realizado fora da 4gua exerce na velocidade
dos nadadores de provas de 25 e 50 metros livre utilizando uma conjugagdo da
periodizagdo ondulatéria dentro da agua e um trabalho concentrado fora dela.

2. 50 METROS LIVRE

A prova de 50 metros livre € caracterizada pela grande velocidade atingida pelos
nadadores e & considerada uma das modalidades mais tradicionais da natagéo
mundial. Tem como recordista mundial em piscinas de 25 metros o nadador Frederic
Bousquet com o tempo de 21.10s; no feminino a recordista é a sueca Therese
Alshamar com o tempo de 23.59s.

Pelo fato de ser uma prova rapida (em média 24 a 25 segundos) o que determina
o resultado da mesma é a preciosidade da técnica de nado, a saida e a virada,
presente em piscinas de 25 metros. TANAKA et al (1993) complementa que a
performance do nado é tdo dependente de uma técnica 6tima e da minima forga
resistiva quanto de for¢ga muscular € da capacidade de gerar poténcia.

Outro fator que pode ser determinante € 0o nimero de respiragfes feitas pelo
atleta no decorrer da prova. A respiragédo pode causar uma quebra na coordenacio dos
movimentos superiores e inferiores.

Por ser uma prova curta, a quantidade maxima de respira¢cdes durante todo o
percurso seria trés vezes. Segundo MAGLISCHO (1999), tal numero faria com que a
acidose sanguinea aumentasse muito, mas sem nenhum prejuizo significativo para as
fungbes necessarias para completar a prova. A respiragdo nesta prova teria como
objetivo principal a expulsdo do diéxido de carbono {(COy) produzido, ¢ que reduz a

condicao desconfortavel de se ter um produto toxico no corpo.
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As fontes energéticas predominantemente utilizadas s&o o ATP muscular,
seguido da fosfocreatina (CP - Creatina + P), responsaveis pelo desenvolver
aproximado de 40% da prova, ou 10 segundos. Acredita-se que apés este intervalo de
tempo a predomindncia passa-se a Via Glicolitica, que tem como produto finai o lactato,
que se caracteriza pelo alto grau de acidez e que, em excesso, causa fadiga impedindo
o melhor desenvolvimento do atleta em provas que sejam mais longas e que possuam
a mesma intensidade.

A fadiga manifesta-se pela inépcia de manter uma velocidade elevada. Ela néo é
causada pelas dores ou pelos baixos niveis de pH, pois essas provas tém uma duracdo
muito curta para diminuicdo do pH até o nivel necessario para que ocorra acidose
intensa (MAGLISCHO, 1999).

As concentraces de lactato ao final da prova chegam a aproximadamente 50%
a 75% da quantidade maxima alcangada. Portanto, as causas provaveis para a
explicagdo da fadiga seriam ou a deplegdo da fosfocreatina (CP) ou por uma taxa
inadequada do metabolismo muscular. (MAGLISCHO, 1999).

SMITH et al (2002) destacam ainda que a performance muscular também esta
diretamente ligada a quantidade de energia disponibilizada para a atividade, ou seja,
uma baixa demanda energética pode influenciar negativamente a manifestagdo da
forga.

A partir de todas essas considera¢gfes podemos sugerir que provas com essa
duracdo as capacidades neuromusculares sdo predominantes devido a uma maior
necessidade de recrutamento de unidades motoras para uma maior manifestagdo de

forga num curto espacgo de tempo, sendo esse o principal determinante fisiolégicos da



11

capacidade de forga que pode, no entanto, ser limitada pela disponibilidade energética
do musculo.
3. AMOSTRA

Para a coleta de dados, foram utilizados 16 atietas do sexo masculino da Equipe
de Natagdo pertencente a Universidade Estadual de Campinas/ UNICAMP. Estes com
média de idade de 21,93 anos (£ 2,17). Todos os voluntarios tinha um tempo minimo de
3 anos de treino e tinham predominantemente caracteristicas velocistas. Durante todo o
processo a freqliéncia nos treinos foi controlada de forma rigida.

A todos os participantes da pesquisa foi solicitado o preenchimento da Ficha de
Consentimento Formal (Anexo 2) para publicagdo dos dados.

Estes atletas foram divididos aleatoriamente em dois grupos: Controle (GC) e
Experimental (GE). Ambos foram submetidos as sessdes de treino de agua idénticas
que tiveram duragdo diaria maxima dé 1 hora e 15 minutos, cinco vezes por semana.
Além disso, o GE também foi submetido a treinos de musculagdo com duracio
aproximada de 1 hora, duas vezes por semana objetivando o aumento dos niveis de
forga para provas de 50m livre.

4. CARACTERIZAGAO DO PROCESSO DE TREINAMENTO
41 PLANIFICAGAO DO TREINAMENTO DENTRO DA AGUA

O treinamento dentro da agua fol baseado nos principios propostos por
MAGLISCHO (1999) dividindo a temporada em fases descritas a seguir. O treinamento
teve a duragéo de 18 semanas, sendo que duas (3% e 172) dessas foram destinadas ao

Controle (CO).
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O treinamento teve seu inicio no periodo introdutdrio e o término no periodo
transitorio. No periode onde o volume atingiu 100% existiram microciclos® em que os
atletas nadaram a distdncia maxima 17500 metros distribuidos em 1 hora por dia
durante 05 dias na semana 0 que resulta numa metragem diaria maxima de 3500
metros. As sessOes de treino ocorriam apenas uma vez por dia. Apesar da baixa
metragem de treino, observamos melhoras significativas em temporadas anteriores.

A periodizagdo (Anexo 1) foi dividida em trés periodos basicos: Preparatério,
Competitivo e Transitério.

O Periodo Preparatorio foi dividido em médiociclo Introdutério, Base de
Desenvolvimento Geral (BDG), Base de Desenvolvimento Especifico {BDE). Seus
principais objetivos foram o desenvolvimento da boa forma esportiva (WEINECK, 1999)
e induzir o organismo a adaptagéo sendo que, para alcancarmos tal objetivo, utiliza-se
microciclos ordinarios e choque (BOMPA, 2002).

Segundo WEINECK (1999) os atletas de rendimento possuem um bom nivel de
performance psicoldgica, técnica e tatica, por isso hdo é necessario haver um periodo
introdutério muito extenso de adaptacdo. Desta forma, utilizamos dois microciclos
ordinarios para iniciarmos os treinos.

O médiociclo de BDG enfatizou o desenvolvimento da capacidade aerdbia geral,
a introdugdo de um trabalho de forga dentro da &gua, mecéanica de nado, saida e
viradas e resisténcia ao estresse psicolégico (MAGLISCHO, 1999). No treinamento

apresentado, utilizamos 02 microciclos especificos para o aprimoramento das

? O microciclo é um programa de treinamento que pode ter a duragdo semanal como foi utilizado neste caso. Durante
todo o planc anual, a natureza € a dinimica dos microciclos mudam de acordo com a fase do treinamento, com os
objetivos e demandas fisiolégicas ¢ psicologicas. (BOMPA, 2001).
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capacidades citadas, sendo que um deles para o Controle do treinamento. A seguir
explicitaremos mais sobre este micro.

No Médioc de BDE a énfase recaiu sobre o aprimoramento da resisténcia
especifica, ou seja, dos estilos a serem nadados pelos atletas, diferenciando-se do
Periodo de BDG pela énfase dada aos treinos de Limiar (End-2) e Supralimiar (End-3).
MAGLISCHO (1999) descreve de maneira detalhada os efeitos fisiologicos destes
treinos. Nesta fase foram utilizados 05 micros. Aqui pudemos iniciar um trabalho mais
intenso de séries que constavam de disténcias especificas de provas dos atletas e foi
onde atingimos 0 maior volume.

A seguir iniciou-se o Periodo Competitivo, que foi dividido em médiociclo Pré-
Competitivo (MPC) e Competitivo (MC) e teve como meta o desenvolvimento adicional
da forma esportiva e participagdo em algumas competicdes preparatérias (WEINECK,
1999).

Segundo D’ANGELO (2003) o médio pré-competitivo estabelece competigbes
preparatérias e de menor importancia, enquanto no competitivo objetivou-se a principal
competicdo da temporada.

Este é empregado antes de competicbes muito importantes e apenas para
atletas de alta qualificagdo. Nele (MPC), buscou-se os mais altos niveis de performance
através da aplicagdo macica de cargas importantes e periodos relativamente amplos de
recuperacéo, provocando uma quebra na razdo de crescimento do condicionamento do
atleta. Os treinos predominantes foram para a aquisicdo de uma boa performance

anaerdbia através da utilizagdo predominante da via glicolitica.
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Alguns objetivos especificos devem ser tragados nesta fase. Dentre eles
destacamos o trabalho para aumentar quantidade de enzimas disponiveis para a
catalisagdo desta via a fim de produzir maiores quantidades de ATP. Aumentar a
capacidade de tamponamento do organismo, gue acontece por meio da reagdo HCOjz
+ H* & H,CO3 2 CO2 + H0 e também melhorar a resisténcia anaerébia ou tolerancia
a dor provocada pela alta acidose atingida em trabalhos muito intensos.

O médiociclo Competitivo foi caracterizado pela aproximagdo maxima do estado
de competicdo. BOMPA (2002) destaca c¢omo principais objetivos melhorar
continuamente as capacidades biomotoras especificas do desporto, aperfeigoar e
consolidar a técnica, elevar o desempenho ao mais alto nivel possivel, desenvolver os
fatores taticos e adquirir experiéncia em competi¢cdes. Neste médio foram utilizados trés
micros, sendo que um deles foi destinado ao periodo de polimento que, segundo
PAPOTI (2003) € o periodo que objetiva a supercompesagéio das capacidades fisicas
trabalhadas, do glicogénio muscular e normalmente é atingida por meio da manutengéo
da intensidade do treinamento e queda progressiva do volume. No entanto, no trabalho
aplicado houve diminuicdo tanto de volume quanto de intensidade.

Os treinos mais utilizados para o MC foram os de velocidade e de poténcia,
sendo um trabalho de velocidade em sobrecarga. Implementos como para-chutes,
palmares, nadadeiras auxiliaram para o aumento da resisténcia na agua e exigir maior
expressdo de forga por parte dos atletas. Ambos s&o estimulos em alta intensidade e
de caracteristica explosiva e com predominancia anaerobia alatica. Houve ainda treinos
de manutencgdo da capacidade anaerdbia com enfoque na utilizagdo predominante da

via glicolitica.
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Finalmente o Periodo Transitorio (PT) que aconteceu logo apés a semana de
testes. O PT é caracterizado pela redugdo do volume e da intensidade do treinamento.
Tal periodo tem como objetivo a regeneragdo e recuperacdo ativa do atleta, e
manutengdo da forma esportiva deste (WEINECK, 1999).

A semana seguinte a do polimento foi utilizada como segundo controle para a
pesquisa.

Nos treinos aerdbios a carga de treinamento foi prescrita por meio do resultado
obtido no T10" onde foi estimada a velocidade limiar, que sofreu pequenos ajustes pela
delimitagéo da freqliéncia cardiaca e também conforme percep¢ao individual de esforgo
subjetivo. Nos treinos anaerdbios as intensidades eram normalmente controladas por
tempo quando néo solicitada velocidade maxima.

4.2 PLANIFICAGAO DO TREINAMENTO FORA DA AGUA

Para o treinamento fora da agua foram selecionados os principais grupos
musculares acionados no gesto especifico do nado crawl conforme prescrigdo de
BOBER et al (1996) priorizando a grupos musculares do complexo articular do ombro,
peitoral, membros inferiores e cotovelo (anexo 3). Além disso, definiu-se a principal
subdivisdo da forga para a distancia de (50m), que como ja foi citado € a forga explosiva
em atuagdo conjunta com a resisténcia de forga rapida e participagbes minimas da
forga maxima.

O programa, assim como na agua, foi iniciado com duas semanas de adaptagéo.
A seguir, o treinamento foi dividido em trés partes: No primeiro momento buscou-se
primordialmente o desenvolvimento da for¢a maxima visando proporcionar aos atletas

uma melhora na coordenagdo inter e intramuscular (VALDIVIESO, 2001,
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MAKARENKO, 2001), com a utlizagdo de cargas maximas para o nimero de
repetigbes proposto que variavam entre 3 e 5 € uma quantidade total de trés séries.
Este trabalho foi adotado por 4 semanas, sendo que na segunda e terceira semanas
houve séries adaptativas para o inicio do trabalho de forga rapida.

VALDIVIESO (2001, p. 6) ressalta que "o treinamento de coordenagio
intramuscular melhora a forga explosiva, ja que as intensidades elevadas fazem com
que atuem as fibras musculares rapidas que solicitam um nivel mais elevado de
ativagao”,

A seguir, iniciou-se a segunda etapa do treinamento que teve como principal foco
a resisténcia de for¢a rapida ou forga de velocidade (VALDIVIESO, 2001 p. 8). Esta
teve a duragio de 5 semanas.

O ndmero de repetigbes foi adaptado do nimero de bragadas coletado no
decorrer da distancia de 50 metros livre, sendo a coleta dividida em duas etapas: os
primeiros e os segundos 25m. A carga permaneceu sendo a maxima para o niimero de
repeticbes proposto.

Esta segunda fase caracterizou o periodo de transi¢do entre a primeira e a
terceira fase, pois aqui exigia-se do atleta a maxima velocidade de execugdo dos
movimentos (VALDIVIESO, 2001) o que j& objetivava o implemento da velocidade e
também mantendo o niveis de forga maxima e coordenagdo dos atletas, pois TAN
(1999) relata que é possivel elevar e naturalmente manter os niveis de forga maxima no
treinamento com namero relativamente alto de repetigdes.

Numa terceira e Ultima etapa, VALDIVIESO (2001) prop&e para o ganho de forga

explosiva caracterizada por cargas relativamente leves e com as repeti¢gdes realizadas
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na maxima velocidade possivel. Esta fase teve a duragdo de 2 semanas. No entanto, foi
precedida de 2 semanas de transigdo e seguida por duas semanas de séries onde as
manifestagbes das forgas eram similares & prova de 50 metros. Toda a seqiiéncia do
treinamento fora da agua pode ser observada no Anexo 4.

Durante todas as 3 fases foi adotado o sistema de treinamento por circuito que
segundo estudos de NUNNEY et al (1960}, obteve melhores resultados do que o grupo
que praticava apenas atividades aquéticas. No processo houve a predominancia do
trabalho com pesos livres.

Na dltima semana antes da competigdo o treinamento fora da agua foi
paralisado, acompanhando o periodo de polimento. NEUFER et al (1987) mostraram
que, mesmo apds algumas semanas de processo de destreinamento, os atletas
mantinham os niveis de forga em comparagéo com os niveis iniciais, medidos no Swim
Bench. Entretanto, mostraram também que a poténcia de nado caiu muito da semana 0
para a semanail (55,9 Watts para 51,8 Watts) e também para a semana 4 (48,5 Watts).
Mas, por se tratar de um treinamento que objetiva o incremento do desempenho em
50m, alguns estimulos pequenos de poténcia e velocidade foram aplicados nesse
periodo de polimento a fim de manter os niveis 6timos de poténcia de nado.

Como ja mencionado a intensidade exigida durante todo o periodo de
treinamento fora da agua foi maxima. Pedimos aos atletas que colocassem sempre a
carga maxima para 0 numero de repeticdes exigido e que executassem todos os
exercicios e séries em maxima velocidade, mesmo quando a resisténcia oferecida era
muito alta. Além disso, foi solicitado aos atletas que realizassem alongamentos para

todos os grupos musculares pré e pés as sessdes de treino.
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Em todo processo de treinamento houve acompanhamento das atividades.
5. CONTROLE DO TREINAMENTO

No treinamento esportivo busca-se ter o controle das mais diversas
variaveis/capacidades especificas e determinantes ac esporte objetivando, com base
nestas, desenvolver aquilo que se mostra mais decisivo para a modalidade em quest3o.
Este micro & denominado Periodo de Controle (CO).

Aqui foram realizados testes para que as variaveis determinantes relacionadas a
especificidade do processo de treino fossem mensuradas, avaliadas e comparadas, e
que a partir dai pudéssemos ter os dados referentes ao grupo visando enfocar aquilo
que se mostra mais deficiente.

Todos os testes de agua foram realizados em piscina de 25m e os testes de fora
da agua utilizaram sempre os mesmos exercicios e avaliadores.

Os nadadores foram avaliados na terceira semana ap6és um periodo de
adaptacdo e depois ao final do periodo de treinamento na decima sétima semana. Em
ambas foram utilizadas as cinco sessoes de treino semanais para aplicacdo de testes
tendo a mesma seqliéncia de aplicagédo, sendo que o intervalo entre um teste e outro foi
similar.

Os nadadores nio realizaram esforgos exaustivos durante as 24 horas que
antecediam o primeiro teste.

A seguir serdo descritos todos os testes por ordem de acontecimento durante os

cinco dias:
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51 CARGA MAXIMA (Segunda-feira)

Na musculagdo utilizamos como forma de avaliagdo a aplicagdo do Teste de
Carga Maxima descrito por HERNADES JR (1998), visando acompanhar a progressio
da forga maxima dinamica nos grupos musculares utilizados no gesto técnico do nado
dando, no maximo, seis tentativas para que se consiga o valor maximo da carga com a
execugao de apenas uma repeticdo. Ressalta-se que entre cada uma delas foi adotado
um intervalo de 03 a 05 minutos para que fossem ressintetizadas as reservas de ATP-
CP (HERNADES JR, 1998). Foi realizado um breve aguecimento pré-execugdo do
teste.

Os exercicios utilizados foram: Supino Reto Fechado (SRF), que objetivou
avaliar o triceps; musculo responsdvel pela finalizagdo da bragada do nado crawl; a
Remada alta (RA) que atinge a musculatura das costas, parte integrante do movimento
de puxada e também recuperagio da bracada e o Leg-press Inclinado (LP!I) para avaliar
o potencial de perna dos nadadores. Visa principalmente as regides anteriores e
posteriores responsaveis pelo batimento de perna no nado crawl
5.2 T10’ (Terga-feira)

Proposto por MATSUNAMI et al (1999) este teste tem por finalidade a
determinag&o indireta do limiar anaerdbio pela correspondéncia entre a velocidade
média obtida em metros por segundo no T10' (VmedT10’) e a intensidade obtida no
OBLA - Onset blood lactate accumulation — (MATSUNAMI et al, 1999) que corresponde
a concentragdo de 4mM de lactato. Neste estudo foi verificada uma alta correlagéo

entre VmedT 10’ e o OBLA (0,95).
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Apbs um periodo de aquecimento de 10 minutos em intensidade submaxima os
atletas nadaram continuamente a maxima distancia com a maxima e mais constante
velocidade para 10 minutos de esforgo, sempre no estilo crawl. O teste foi iniciado com
um sinal sonoro (apito) no inicio sendo repetido novamente aos 5 minutos e finalmente
o terceiro sinal dado aos 10 minutos.

Apés a determinagdo da VmedT10’ (distancia/600 segundos ou 10 minutos)
langamos este valor na formula proposta por MATSUNAMI et al {1999):

OBLA = [1,047 x VmedT10’(m/s)] - 0,068

O resultado corresponde a velocidade limiar do atieta que pode ser adaptada as
distancias de séries solicitadas.

5.3 MEDIDAS ANTROPOMETRICAS (Terca-feira)

Para a coleta indireta do percentual de gordura, por meio das dobras cutaneas
tomadas em milimetros, foi utilizado um Plicometro Cientifico CESCORF modelo
BQW795. A densidade foi calculada pela equagdo proposta por GUEDES (1985) a
partir dos valores obtidos pela coleta da dobras. A equacgéo para o calculo do percentual
de gordura foi a de Siri:

DENSIDADE: 1,1714 - 0,0671x LOG10(TRI+ADB+Sl)
% GORDURA: [(4,95 / DENSIDADE) - 4,5] x 100

As dobras foram coletadas no mesmo dia, sendo esta realizada sempre peio
mesmo avaliador. A partir da soma das trés espessuras de dobras (em mm) calculamos
a porcentagem de gordura nos diferentes periodos do treinamento por meio das

formulas supracitadas.
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As dobras foram tomadas através do seguinte procedimento:

Para a dobra tricipital o individuo permanecia em pé, com os bragos relaxados ao
longo do corpo. A dobra foi medida na face posterior do brage, na distancia média entre
a borda supero-lateral do acrémio e o bordo inferior do olécrano. Sua determinaggo e
realizada seguindo o eixo longitudinal do membro.

A dobra abdominal foi aferida com o individuo de pé. Determinada paralelamente
ao eixo longitudinal do corpo, a dobra abdominal situa-se dois centimetros 3 direita da
borda da cicatriz umbilical. Na coleta deve-se ter o cuidado de ndo tracionar o tecido
conectivo fibroso que constitui as bordas da cicatriz umbilical.

A dobra Suprailiaca foi tomada com o individuo em pé, cerca de dois centimetros
acima da espinha iliaca antero-superior na altura da linha axilar anterior, no sentido
obliquo, ao eixo longitudinal do corpo.

Para a medigdo do massa corporal foi utilizada uma balanga da marca PLENNA
modelo MEA — 08140 — CRYSTAL CROMO aferida que trabalha em escala de 0,1 Kg.

A altura foi verificada por meio de uma plataforma de medigado que possuia a
escala em milimetros. Neste procedimento foi solicitado aos atletas que
permanecessem de pé com 0s pés paralelos e juntos com 0s calcanhares encostados
na plataforma. Além disso, eles deveriam estar com a postura o mais ereta possivel
com toda a parte dorsal do corpo encostada na placa de medi¢do. Atingida a posicéo,
era marcado o ponto mais alto.

Para a aferigdo da envergadura foi solicitado aos atletas que abrissem os bracos,
na mesma linha dos ombros com o peito apoiado na parede, buscando atingir o maior

distancia entre os dedos dos dois bragos. Primeiro um brago foi posicionado no ponto
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zero da fita métrica e o outro se posicionava a seguir seguido as orientagbes acima e
assim, o ponto mais distante do zero era marcado e anotado.
5.4 VELOCIDADE MAXIMA (Quarta-feira)

O teste consiste em trés execugdes da distancia de 25m na maior velocidade
possivel, ou seja, 25m para o melhor tempo do atleta tomado por crondmetros aferidos.
No momento em que o pé do atleta deixa a borda da piscina o tempo ¢ iniciado e s6 é
parado quando a méo do atleta atinge o outro lado. Tal teste foi proposto por COSTILL
et al (1980) e adaptado para a unidade metros. Ele visa avaliar a Maxima Velocidade de
Sprint (MVS) (COSTILL et al, 1980). Dos trés tempos tomamos o melhor como
referéncia. Entre os estimulos houve um intervalo minimo de 4 minutos para que as
reservas musculares de ATP muscular e fosfocreatina (PC) fossem refosforiladas.

5.5 RESISTENCIA DE VELOCIDADE (Quinta-feira)

Este teste foi aplicado para verificagdo da capacidade de resisténcia de
velocidade durante a distancia analisada. Foram executados trés repeti¢cdes de 50m no
estilo crawl, todos eles saindo da borda, sendo que o crondmetro sé era iniciado
quando os pés do atleta perdiam o contato com a parede e parado quando o mesmo
tocava novamente a borda totalizando a distancia de 50m. Destas trés repeticbes o
melhor tempo era tomado como base para a pesquisa. Ainda neste teste tivemos a
preocupagao de contar o niUmero de bragadas que cada atleta totalizava, tanto nos 25m
iniciais quanto no seu retorno apés a virada, para que a partir dai fossem prescritas as
series de musculagdo, com base no numero de bracada.

Os numeros de bragadas no Grupo Experimental (GE) em PRE tiveram média de

20,62 + 2,61, 22,37 + 2,77 e 43 + 5,23 para ida (25m1), volta (25m2) e total (50m)
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respectivamente. Em POS n&o houve diferengas significativas (20,62 + 2,82 ida, 23,25
+ 3,41 volta e 43,87 + 6,03 total).
5.6 REPETIGAO MAXIMA (Sexta-feira)

O teste de repetigdio maxima descrito por HERNADES JR (1998) consiste num
periodo de aproximadamente 15 minutos de aquecimento e 5 minutos de alongamento
para os musculos especificos do movimento, que foram os mesmo utilizados no teste
de Carga Maxima. Apds isso, os atletas de ambos os grupos executaram 30 segundos
ininterruptos do exercicio proposto na maxima velocidade possivel buscando realizar o
maior numero de repetigdes com a carga de 70% da maxirna calculada a partir do teste
de CM. E importante ressaltar que a carga para este teste no segundo momento foi
tomada a partir da CM obtida também no segundo momento.

6. ANALISES ESTATISTICAS

Para a andlise dos dados coletados foi utilizado o pacote estatistico
STATISTICA™ for Windows. Foram calculados a média e o desvio padrio das variaveis
de ambos os grupos em ambos os momentos. Para a comparagao entre os periodos
pré (PRE) e pds (POS) treinamento dentro de cada um dos grupos e também entre os
diferentes grupos foi utilizada a analise de co-varidncia por medidas repetidas
(ANCOVA) seguida pelo teste de Post-Hoc de Scheffé. Para a comparagéo entre
diferentes grupos de dados sem variagdo entre PRE e POS (altura, envergadura) foi
utilizado o Teste T de Student para amostras independentes. Em todas as situagdes, o
nivel de significancia foi pré-fixado para p<0,05. As relagbes obtidas entre as variaveis

foram obtidas a partir da analise de correlagdo de Pearson. Para confecgéo dos
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graficos foi utilizado o programa MICROSOFT EXCEL. Os resuitados serdo expressos a
seguir por meio das tabelas e gréaficos.
7. RESULTADOS

Dentro do trabalho foi observado o© surgimento de algumas lesdes
principalmente no complexo articular do ombro. Como primeiro dado resultante de
observacédo, pudemos perceber que o nimero de atletas com dores no ombro foram
muito menores nos atletas que estiveram dentro do GE.

A Tabela 1 mostra as caracteristicas dos grupos em PRE e POS

Tabela 1 — Caracteristicas de GC e GE

GC GE

PRE POS PRE POS

Massa (Kg) 76,14 £ 8,95°° 74,76 + 8,07°° 69,86 £ 6,02°° 63,23 £ 6,33°°

% Gordura 11,60+£5,03 9,22+455* 10,20+4,74 7,96 +3,74*
Altura {m) 1,82+ 0,10 1,77 £ 0,07
Envergadura (m) 1,83+0,12 1,79+ 0,08

*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) -°° Diferenga significativa entre Grupos

Os dados indicam que na variavel peso, GC e GE iniciaram e terminaram o
periodo de treinamento com diferengas significativas inter grupos. N&o foram
observadas diferengas dentro do proprio grupo considerando os momentos.

No percentual de gordura (%G) observou-se que ambos os grupos tiveram

diferencas significativas de PRE para POS, no entanto, em nenhum dos momentos
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houve diferengas entre os grupos, sugerindo que o fator responsavel pela diminuicgo do

%G foi o treinamento dentro da agua.

Nas variaveis altura e envergadura ndo foram encontradas diferengas

significativa entre os grupos.

A Tabela 2 mostra as variagdes ocorridas durante o periodo de treinamento nas
variaveis analisadas

Tabela 2: Delta percentual (A%), média e Desvio Padrao da CM nos exercicios

(SRF, RA e LPI), velocidade limiar média (VT10'), MVS (T25), RVe (T50) e RM.

\
\
1
Y GC GE
|

PRE POS A% PRE POS A%

CMSRF (Kg) 62,75+ 14,04 68,12+12,53 856 6387+10555 70,75+12,36* 10,77
" CMRA(Kg) 57,87+928 6162+7,52 648 5387+656 6237+590" 1578
CMLPI (Kg) 281,25+ 62,44 316,25+74,82*° 12,44%° 285+52,9 353,75+57,55"° 24,12%
VT10’ (m/s)  1,16+0,13  1,25+0,11* 7,76 1,15+0,09 1,18 £+ 0,08 2,60
T25(m/s)  1,92+0,08 2,02+0,09*° 521 1,87+0,05 194+0,06*° 3,74
T50 (m/s) 1,76 £0,09° 1,86+0,08*° 589 1,69+0,06° 1,78+0,05*° 533
RMSRF (rep) 14,75+4,92  1562+2,33 5,90 17 + 3,34 16 + 2,98 -5,88
RMRA (rep) 14,37+2,33  14,50+2,72 090 12,75+1,75  13,5+2,14 5,88

RMLPI (rep) 19,87 +4,58 22,12+4,97 11,32 2387+5,74 25,87 +3,27 8,38

*Difarenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - ®°Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)
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O Gréafico 3 mostra o desenvolvimento da velocidade em T25 nos diferentes
momentos. Assim, observamos que n&o havia diferengas significativas entre os grupos
em PRE, o que ndo aconteceu em POS (p<0,01), indicando uma melhora maior no GC
(GC com A% de 5,21% e GE com 3,74%). No entanto, nota-se que ambos 0s grupos
tiveram melhoras de PRE para POS (GC com p<0,001 e GE com p< 0,02).

Gréfico 3 — Comparagéo dos dados do GC e GE em PRE e POS na velocidade de T25
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*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - *°Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)

A andlise do Grafico 4 nos mostra que GC e GE iniciaram a pesquisa
estatisticamente diferentes logo em PRE (p<0,01). Tal problema surgiu pelo fato de os
grupos terem sido divididos de maneira aleatéria e foi amenizado com a utilizagéo da
andlise de co-varidncia. Em POS, tais diferencas aumentaram (p<0,001) como
observado no A%. Assim como em T25 o GC apresentou maiores melhoras (5,69% x
5,33% do GE). Nas comparagbes PRE e POS dentro dos préprios grupos, tanto GC

como GE mostraram melhoras significativas de PRE para POS (p<0,001).
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Gréfico 4 — Comparagéo dos dados do GC e GE em PRE e POS na velocidade de T50

1,90

1,70

VELOCIDADE (mi/s)

1,60

1,85 1

1,80 +

/ L

1,75 4

1,65 +

. S
WTEI»
T50 - PRE T50 - POS

——GC -8 GE

*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - *°Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)

As andlises dos dados de VT10' indicam que somente o GC obteve melhoras

significativas do periodo PRE para POS (p<0,03). Entretanto, n&o foram encontradas

diferencas entre 0s grupos nem na primeira e nem na segunda avaliacéo.

Gréfico 5 — Comparagéo dos dados do GC e GE em PRE e POS na VT10’

#1725

VELOCIDADE (m/s)

P NN WP NI W P N N NEPE G S 3
onNBABOOO OO

T10 - PRE

T10' - POS
—— GC —8—GE

*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - ®Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)
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A seguir os resultados do teste de CM

Gréfico 6 — Comparagéo dos dados do GC e GE em PRE e POS na CM
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*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - ®Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)

Nos dados de CM podemos destacar que no SRF e na RA n&o apresentaram
diferencas significativas entre os grupos tanto no momento PRE como no POS. No
entanto, no GE houve melhora significativa de um momento para o outro enquanto no
GC néo houve variagbes. Tais resultados mostram que o treinamento fora da agua
proposto foi eficaz para o aumento da forga maxima, mesmo com a utilizagdo de
apenas duas sessdes semanais.

Entretanto, observamos que para o exercicio LPl, tanto o GE quanto o GC,
apresentaram diferengas significativas entre os PRE e POS (p<0,001 e p<0,02
respectivamente). Além disso, foi observada uma diferenga significativa (p<0,01) entre
grupos no periodo POS. A avaliagéo do A% indica que essa melhora foi mais favoravel

ao GE (GC: 12,44% x GE: 24,12%).



29

A seguir os resultados do teste de RM

Gréafico 7 — Comparagéo dos dados do GC e GE em PRE e POS na RM

35
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DRMSRF @MRMRA ERMLPI

*Diferenga significativa do PRE para o POS (p<0,05) - ®Diferenga significativa entre grupos (p<0,05)
Nos dados de RM, néo foi encontrada nenhuma diferenca significativa entre GC

e GE em nenhum dos momentos. Também néo foi encontrada nenhuma diferenca entre
0$ mesmos grupos nos periodos PRE e POS.
A seguir os valores de correlagéo entre os testes de agua em ambos os grupos.

Tabela 3 — Correlagbes entre testes de agua

GC GE
PRE POS PRE POS
Correlagtes T25 e TS50 0,79 0,91 0,73 0,95
Correlagbes T25 e T10’ 0,64 0,76 0,09 0,14

Correlagbes TS50 e T10° 0,93 0,76 0,54 0,19
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As analises de correlages obtidas entre T25 e T50 (GC: 0,79 para 0,93 e GE:
0,73 para 0,95) mostradas na tabela 3, sugerem que o treinamento realizado fora da
agua contribui para o aumento das correlagdes nas velocidades médias (Vméd) de 25m
e 50m. Além disso, sugerem que o treinamento aplicado fora da agua contribuiu para
que o0s nadadores gue melhoraram a resisténcia de velocidade (Rve) também
melhorassem o MVS, haja vista 0 aumento mais expressivo das correlacées entre
Vméd de T25 e T50 no GE. E preciso, no entanto, considerar que a distancia de 50m
em piscinas de 25m sofre boa influéncia da virada (19,70% para homens segundo
BARBOSA, 2002), sendo que um atleta pode tanto otimizar como piorar seus
resultados neste teste conforme sua técnica de virada e forga na impulséo.

Analisando a relagdo de T25 com VT10' podemos observar que em PRE o GC
possuia uma correlagdo moderada (0,64). J& em POS as correlagdes para GC
aumentaram se tornando altas indicando que aqueles que possuiam a MVS também
eram os que possuiam uma melhor capacidade aerdbia. O GE apresentou um pequeno
aumento de PRE para POS, entretanto em ambos os momentos os valores
apresentados foram muito baixos.

Na relagdo T50 e VT10' foi observado que ambos 0s grupos iniciaram o
treinamento com correlagbes mais altas se comparadas ao final. Entretanto
observamos uma diminuigdo maior no GE, o que pode sugerir que o treinamento com
pesos fora da agua pode ter tido alguma influéncia negativa na capacidade aerdbia dos
nadadores, ou seja, aqueles que melhoraram mais a CM podem ter tido como

conseqiiéncia uma estagnacgdo da velocidade limiar.
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A Tabela 4 apresenta as correlagdes obtidas entre CM e testes na 4gua em PRE

e POS.

Tabela 4 - Correlacdes enire CM e testes de dgua no GC em PRE e POS

CMSRF CMRA CMLPI
PRE POS PRE POS PRE POS
T25 0,34 0,02 0,25 0,30 0,56 0,14
T50 -0,11 0,07 0,07 0,18 0,25 0,50

As correlagbes entre testes fora e dentro da agua mostram valores muito baixos
quando tratamos da CMSRF e CMRA e mostram também poucas diferencas de PRE
para POS. Nos dados de CMLPI podemos notar uma correlagdo moderada com T25.
Além disso, o periodo POS indica que, mesmo com a melhora significativa (p<0,02) na
CM, a correlagdo entre forga de perna e performance em T25 diminuiram muito,
sugerindo que, em PRE, os nadadores que tinham a maior CM tinham maiores
possibilidades de serem aqueles que também possuiam a maior velocidade; em POS
os dados mostram, por meio da anélise do r? (=0,01), que o teste de CM influenciou
minimamente o desempenho dos nadadores na distancia de 25m. O contrario
aconteceu no T50 que mostrou que, de PRE para POS, os atletas que possuiam
maiores niveis de forga de perna néo necessariamente se tornaram os mais rapidos.

Se o teste de CM tivesse influéncias positivas na velocidade, os dados de

correlagdo deveriam tender ao positive, com relagdo normal, indicando que ao
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aumentar a forga maxima manifestada em uma repeticio, a velocidade de nado
aumentaria.

No GE, as correlagbes destes dados também mostram uma correlagéo baixa, e
até negativa entre CMLPI| e T25, mesmo com uma melhora mais significativa da
primeira variavel (p<0,001), como podemos ver a seguir na Tabela 5.

Tabela 5 ~ Correlagdes entre CM e testes de agua no GE em PRE e POS

CMSRF CMRA CMLPI

PRE POS PRE POS PRE POS

T25 -0,61 -0,03 -0,25 0,23 -0,29 -0,18
T50 -0,62 -0,13 -0,45 -0,36 0,17 -0,06

Diferentemente do GC, o GE todas as correlagdes foram negativas indicando
uma relagdo inversa entre a CM e a velocidade nos testes de agua.

As avaliagbes de CM em ambos os momentos mostram que em todos os
aparelhos houve diminuigéo das correlagbes entre CM e T25 como também em CM e
T50 e os valores das correlagdes encontrados em POS foram muitos baixos.

Infelizmente nenhuma das correlagbes apresentadas foi suficientemente elevada
para podermos estabelecer uma relacdo de que os atletas mais fortes fora da agua
pertencentes ao GE, foram os que possuiram as velocidades mais baixas dentro dela,
mesmo com as correlagbes negativas.

A Tabela 6 mostra os valores de correlagdes obtidos entre os testes na agua €

RM.



33

Tabela 6 - Correlagdes entre RM e testes de agua no GC em PRE e POS

RMSRF RMRA RMLPI
PRE POS PRE POS PRE POS

T25 0,20 0,44 0,58 0,37 -0,21 0

T50 0,68 0,31 0,23 0,44 -0,33 0,22

No GC os resultados das correlagdes entre RM e T25 ¢ RM e T30 foram
bastante variados quando analisados em PRE e POS.

A correlagdo entre RMSRF e T25 aumentaram mais n&o caracterizou uma
diferenga significativa. Ja a relagdo RMSRF x T50 era moderada em PRE e diminuiu
consideravelmente em POS.

Para a RMRA x T25 os valores mostram uma diminuiggo entre os periodos
passando de moderada a baixa. Para RMRA x TS50 as correlagdes nédo variaram
significativamente.

Para a RMPLI todas as correlagdes foram muito baixas € negativas indicando
uma relagdo inversa, exceto RMLPI x T25 em POS, que ndo mostrou absolutamente
nenhuma correlagdo.

No GE as correlagbes entre RMSRF e T25 e também RMSRF e T50 passaram
de moderadas positivas a baixas negativas (Tabela 7). Para a RMRA os valores foram
todos negativos e aumentaram sem nenhuma diferenga significativa. Para correlagbes

entre RMLPI e T25 houve uma mudanga de positiva para negativa, entretanto sem
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nenhuma diferenca significativa. Para a anélise com T50 as relagées foram negativas e

praticamente se mantiveram.

Tabela 7 - Correlagdes entre RM e testes de agua no GE em PRE e POS

RMSRF RMRA RMLPI
PRE POS PRE POS PRE POS

T25 0,54 -0,08 -0,24 -0,31 0,36 -0,17

T50 0,52 -0,16 -0,25 -0,45 -0,20 -0,28

Pelas comparagbes entre os grupos, resultados controversos de correlagtes
positivas e negativas para grupos estatisticamente iguais em T25 e a ndo relagdo de
ganho de forga com ganho de velocidade no GE sugere-se que a forga maxima
adquirida na musculagio ndo foi transferida para dentro da agua e também que CM
nestes exercicios propostos ndo € um bom teste para avaliacdo de velocistas.

8. DISCUSSAO

Quando tratamos da diminuicdo do %G temos alguns trabalhos que corroboram
com os resultados apresentados. KIERES et al (1991) apds a aplicagdo de exercicios
calisténicos dentro e fora da agua verificaram que ambos os experimentos contribuiram
para a performance dentro da agua, enfretanto ndo foram encontradas diferencas
significativas nesta variavel.

POTTEIGER et al (1999) em outro experimento constataram que 8 semanas de

treinamento ndo promoveram alteragdes significativas em nenhum dos dois grupos de
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homens analisados. No treinamento, o primeiro grupo foi submetido a um treinamento
pliomeétrico e o segundo grupo a exercicios aerbbios treinamento pliométrico.

A possibilidade de concorréncia entre ¢ ganho de forga e a capacidade aerobia
tambem foi sugerida por SALE et al (1990) e contraposta por TANAKA et al (1993) que
mesmo nao apresentando melhoras de performance foi possivel observar aumentos na
capacidade aerobia.

O ganho de forga fora da agua relatado neste presente estudo ndo foi bem
transferido para os resultados da velocidade dentro da agua, o que se contrapde ao
estudo realizado por STRASS (1986), que aplicou um treinamento de forga maxima ora
da agua com um grupo de jovens nadadores (16.6 = 1.2 anos) por um periodo de seis
semanas, havendo quatro sessées semanais. A avaliagdo da forga maxima isométrica
do brago aconteceu por meio de uma simulagio da posigao de tragio na bragada do
nado crawl. STRASS (1986) obteve aumentos significativos na velocidade dos
nadadores e conseguiu altera¢des nos valores de correlagdo entre o desenvoivimento
da forga com a frequéncia (-0,33 para -0,73 em 25m e -0,48 para -0,57 em 50m pré /
pos-treinamento respectivamente) e o comprimento de bracgadas (0,54 para 0,72 em
25m e 0,62 para 0,73 em 50m pré / pos-treinamento respectivamente).

Levando em consideracao que o presente estudo utilizou-se de apenas 2
sessfes de treino fora da agua por microciclo e ndo obteve alteragdes no desempenho
dentro da agua, assim como o estudo de TANAKA et al (1993} que se diferenciou por
utilizar 3 sessBes presume-se que o treinamento complementar realizado fora da agua

deve ndo deve se ater as metodologias propostas. Porém, observando a utilizagdo de 4
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sessdes semanais de treino fora da agua utilizado por STRASS (1986) e que de todos
os estudos sé pudemos notar alteragdes significativas neste Gitimo, sugere-se que o
treinamento fora da agua para velocistas deva ocorrer com uma periodicidade minima
de 4 vezes por semana e que objetive 0 aumento da forga maxima.

Mas, pode-se haver questionamentos acerca da utilizagdo de um treinamento em
seco com a utilizagdo de 3 sessbes semanais que priorize como objetivo principal o
aumento da forga maxima. No entanto, existe uma concordancia no desenvolvimento
da for¢a: os trabalho literarios apresentam com énfase a participagéo da especificidade
no treino (MARINHO, 2002; MARINHO et ai, 1999; TANAKA et al, 1993; MARTINHO,
2003) e que o trabalho fora da agua deve ser complementar direcionando para que o
treino de forga acontega dentro da agua.

Outro ponto a ser questionado na énfase da forga maxima no treino com pesos
seria a validade e a determindncia da forga maxima para provas de longa duragdo. No
entanto, estudos mostram que o ganho desta capacidade especifica, com énfase nas
adaptagGes neurais, explica, em parte, as mudangas especificas na velocidade e na
melhora da performance aerobia decorrente de uma melhor economia de movimento
(OSTERAS et al, 2002 e HOFF et al, 2002).

9. CONCLUSOES

A partir das analises dos resultados mostrados acima podemos concluir que (1) o
treinamento em seco com a metodologia proposta parece néo influenciar a performance
dentro dela. (2) O treinamento fora da agua contribuiu para que, o GE, tivesse um maior

aumento das correlagbes entre T25 e T50, indicando que os nadadores que
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melhoraram a RVe também melhorassem o MVS, sem levar em consideragédo a
influéncia da virada nos resultados de T50.

(3) Em velocistas, a literatura relata transferéncia positiva do ganho e forga fora
da agua para dentro dela quando utilizada uma periodicidade minima de 4 sessées
semanais e objetivando o ganho de forga maxima.

Além disso, (4) os testes de CM e RM para os exercicios propostos ndo sdo bons
testes para avaliagdo da forga em nadadores velocistas e (5) o treinamento com pesos
fora da agua pode ter tido alguma influéncia negativa na capacidade aerébia dos
nadadores.

(6) Apesar de ndo do aumento da forga fora da agua nao ter sido transferido a
velocidade dentro dela, o treinamento com pesos contribuiu na prevencao de lesdes do
complexo articular do ombro.

Finalmente, verificamos que (7) a diminuigdo do %G foi devido ao treinamento de
agua aplicado, e que (8) a proposta de treinamento fora da agua com duas sessdes
semanais e duragdo média de 1 hora néo influencia significativamente a perda de
gordura.
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ANEXOS



ANEXO 1 - PERIODIZACAO 50 METROS LIVRE — 18 SEMANAS/COPA GUARANI DE MASTERS

*estimulos de velocidade/ § = Série

OBS: Na Agua > VEL - Forga Explosiva / POT — Forga Répida / RF Resisténcia de Forca Rapida

CM — Carga maxima: Verificagio do aumento da forga maxima
T10 — determinagiio indireta de limiar anaerébio para prescri¢@o de séries aerdbias
MA — Medidas Antropornétricas: Avaliagio da progresséio dos dados de %de Gordura e massa magra

VM - Velocidade Maxima: Verificagiio do aumento da velocidade para correlagfo com nado amarrado 107

RV — resisténcia de velocidade: Verificagfio de tempo obtido na prova analisada, capacidade de resisténcia com esfor¢os de alta intensidade e correlagiio com nado amarradoe 30°”
RM — Repetigio Méxima: avaliagio da resisténcia de forga fora da dgya. 307

Macro Temporada — 18 semanas
Més Agosto | Setembro Outubro | Novembro | DEZ
Periodo Preparatério Competitive Transitério
Médios INTRO | BDG BDE Pré-Competitive Competitive Transiclio
Semanas i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Micros ORD ORD CO ORD CHO ORD EST ORD EST REC CHO CHO REC CHO QRD REC CO RA
Sepunda 4 - 11A2 CM 25 A1 1 A2 8 PL* 15 A3* 22 Al 20 Al* 06 Al* 13 TL* 20 pPL* 27 REG 3 VEL 10 A2 17 REG CM IREG
Terca 5 Al 12A1* MA/TL0 26 RF 2TL 9 Al 16 Al 23 A2* 30RF 07 REG 14 POT 21 FOT 28 AJ* 4 TL 11 TL* 18 VEL | MA/TIO | 2 Al*
Quarta 6 A2 13 A2 VM 27 AJ* 3VEL 10 A3* 17 A2* 24 A3 01 Al* 08 Al* 15 PL* 22 TL* 29 REG SPOT™ 12 A2 19 REG VM JA2
Quinta 7RF 14 RF RY 28 A3 4 A2 11 A2 18 Al 25 A2* 02 RF 09 REG 16 REG | 23POT* 30 AL* 6 REG 13 Al* 20 Al RV 4 A3*
Sexta SAl* 15 A2* RM 29 Al* 5TL 12 REG* | 19REG* 26 RF 03 Al1* 10 Al* 17 VEL 24 TL* 1 REG 7 VEL 14PL* | 21REG* RM 5A1
Sébado - - - 30 C.A. - 13 CSC WTCC - - - - - - - - - - -
Domingo - - - - - - - - - - I9AABB - - - -~ - -
Volome 12300m | 13100m 9300m 14000m | 17500m | 15000m 1250 | 15000m 12500m | 14000m | 12300m | 10500m | 12300m | 12500m | 10560m 9000m 9300m | 10500m
Volume dia | 2450m 2600m 1800m 2800m 3500m 3000m 2500m 3000m 2500m 2300m 2450m 2100m 2450m 2500m 21001 1800m 1800m 21001
Intensidade 65% T0% i00% 80% 80% 5% T0% 0% T0% 50% 90% 100% S0% 90% 80% 55% 100% 50%
Al 3 1 1 2/18 15 1/18 218 i 3 3 25 15 1 15 1/28 1/18 1 2
A2 i 3 1 1/18 1 1/25 1 2 13 15 15 28 1 28 2/18 - 1 1
A3 - 1 1 1S Z 1 1 1 25 - - - 1§ - 15 - 1 1
REG - - 1 - - 1 I - - 2 1 - 3 1 - 3 1 1
RF* 1 1 1 1 1 1 1 1 2 - - 15 - - 18 - 1 18
VEL* 18 28 1 25 28 38 3 28 3 3 L/28 28 235 218 38 /18 1 258
POT* - 1 1 1 1 - 1 18 2 - 1 2 - 1 1 - 1 -
Pl - - i - 15 1 - - 15 1S 1 1 - & 1 - 1 -
TL - - 1 - 1 18 1 - - - 1 2 - 1 ] - 1 -
MN 4 4 1 3 4 3 4 4 3 4 3 3 5 3 4 4 1 5
Viradas - 1 1 1 13 1 18 1 1 i 3/18 3/18 - 2/18 - 1/18 1 25
Saidas - - 1 ] 1 1 i8 1 1 1 1 3/18 18 2 2 1/18 1 -
Chegadas - i 1 1 18 . 1 18 - 1 1 3/18 3/18 18 2 1 1/18 1 -
RESISTENCIA DE FORCA RAPIDA FORCA EXPLOSIVA FORCA EXPLOSIVA
Musculacio ADAPTACAOD Forga mixima { Forga maxima/Resisténcia de Forga répida 4 Forga maxima/ Resisténcia de
forga ripida
Resisténcia aerdbia Geral e Especifica - Resisténcia de Trabalhe de transferéncia de forga ~ extensor | Trabalho de transferéncia de velocidade — méo
Natagio Introdutérie Fotga + Mecinica de nado + palmar + para-quedas + nadadeiras + fechada + velocidade pura
caneleiras
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ANEXO 2 ~ FICHA DE CONSENTIMENTO FORMAL
Consentimento formal dos voluntarios que participardo do projeto de pesquisa:

“RELAGAO ENTRE GANHO DE FORCA FORA DA AGUA E
PERFORMANCE EM 25M E 50 PARA NADADORES?”.

RESPONSAVEL PELO PROJETO: Prof. Dr. Orival Andries Junior.

GRADUANDO: Augusto Carvalhc Barbosa

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: FEF / UNICAMP

Eu, ___,_ anos de idade, RG___, residente & Rua (Av.) , voluntariamente
concordo em participar do projeto de pesquisa acima mencionado, que sera detalhado
a seguir, e sabendo que para sua realizagdo as despesas monetdrias serdo de
responsabilidade da instituigdo. E de meu conhecimento que este projeto sera
desenvolvido em carater de pesquisa cientifica e objetiva verificar os efeitos do
treinamento de forga fora da agua na performance especifica, observando as adaptagdes
morfofuncionais e fisioldgicas, bem como a influéncia causada pela seqiiéncia fixa da
execugdo dos treinos dentro de um periodo de treinamento de 18 semanas. Além disso,
também é de meu conhecimento que passarei por dois testes no decorrer do treinamento
(inicio e fim) que visam diagnosticar minha melhora ou n&o relacionada a forga, por isso
comprometo-me a ser assiduo durante todo este periodo de treino para obter os
resultados mais exatos possiveis. Com referéncia ao programa de treinamento, sei que
este podera constar de sessdes de exercicios fisicos tanto dentro quanfo fora da agua
aerdbios, anaerdbicos e mistos associados na seqiiéncia a exercicios de aumento dos
niveis de for¢a, com uma freqiéncia semanal de cinco sessdes e com a duragdo de
aproximadamente 60 minutos cada. Este treinamento sera realizado nas dependéncias da
Faculdade de Educagio Fisica (piscina + sala de musculagédo), sendo devidamente
orientado, tanto em relagdic aos beneficios como em relagdo aos sinais, sintomas e
manifestagdes de intoler@ncia ao esforgo que poderei ou ndo apresentar. Os beneficios
que obterei com tal programa de condicionamento incluem a melhora de performance no
que a pesquisa propde. Estou ciente ainda, de que, as informacgtes obtidas durante as
avaliagbes e sessfes de exercicios do programa de condicionamento fisico serdo
mantidas em sigilo e ndo poderdo ser consultadas por pessoas leigas, sem a minha
devida autorizag@o. As informagdes assim obtidas, no entanto, poderéo ser usadas para
fins de pesquisa cientifica, desde que a minha privacidade seja sempre resguardada. Li e
entendi as informacgdes precedentes, sendo 0s riscos e beneficios ja foram discutidos e
que as dlvidas futuras que poderédo ocorrer € serdo prontamente esclarecidas, bem como
o acompanhamento dos resultados obtidos durante a coleta de dados. Além disso, me
sera dada a oportunidade de me retirar do andamento do projeto a qualquer momento
sem que haja a necessidade de aviso prévio. Comprometo-me, na medida das minhas
possibilidades, prosseguir com o programa até a sua finalizagdo, visando alem dos
beneficios fisicos a serem obtidos com o treinamento, colaborar para um bom
desempenho do trabalho cientifico dos responsaveis por este projeto.

Campinas, __ de de 2003.

Sr. Voluntario

Augusto Carvalho Barbosa Prof. Dr. Orival Andries Junior
(19)9194-8099 (19) 9772-8804
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ANEXO 3 - PLANILHA E EXERCICIOS UTILIZADOS NO TREINAMENTO FORA DA

AGUA
[ NowE: [ PERIODO!
DURAGAO:
) IDADE: TURMA: INICIAGAO CIENTIFICA
\
PEITO
Ordem Exercicio / Aparelho Séries | Repeticdes Peso Pausa Exercicio
A SUPINO INCLINADO
COSTAS
Ordem Exercicio / Aparelho Séries | Repeticoes Peso Pausa | Exercicio
A | ~ REMADA ALTA -
A PUXADOR PELA FRENTE EM DELTA
OMBRO
Ordem Exercicio / Aparelho Seéries | Repeticoes Peso Pausa | Exercicio
A ABDUGAO DE OMBROS | ] l
BICEPS
Ordem Exercicio / Aparelho Séries | Repeti¢oes | Pesc Pausa | Exercicio
A ROSCA ALTERNADA EM PRONAGAO | |
TRICEPS
Ordem Exercicio | Aparelho Séries | Repeticoes Peso Pausa | Exercicio
A TRICEPIS COICE
A POLIA ALTA COM CORDA
ANTEBRAGO
Ordem Exercicio | Aparelho Series | Repetigbes Peso Pausa | Exercicio
COXA/GLUTEO
Ordem Exercicio / Aparelho Séries | Repeticoes Peso Pausa | Exercicio
A AGACHAMENTO
A LEG PRESS INCLINADO
A MESA EXTENSORA
PERNA
Ordem Exercicio [ Aparelho Séries | Repetigoes Peso Pausa | Exercicio
A FLEXAO PLANTAR |
ABDOMEN / LOMBAR
Ordem Exercicio / Aparelho Séries | Repetligoes Peso Pausa | Exercicio
A |SUPRA E RETO F. ELEVACAO DE JOELHOS |

REALIZAR UM BREVE ALONGAMENTO ANTES E DEPOIS DA ATIVIDADE
CARGA PROXIMA DA MAXIMA PARA O NUMERO DE REPETIGOES
REALIZAGAO DOS MOVIMENTOS NA MAIOR VELOCIDADE POSSIVEL




ANEXO 4 - SEQUENCIA DE TREINAMENTO FORA DA AGUA

49

SERIE OBJETIVO PERIODO | SEMANA | DURAGAO
S
3 x20 RM Adaptacao INTRO 1-2 2 Semanas
3
TESTES TESTES CONTROLE 1 Semana
3 RM + |da RM + 3 RM Forga Maxima BDG 4 1 Semana
3 RM + Total RM + 3 RM Forga Maxima BDE 5-6 2 Semanas
Ida RM + 3 RM + Volta Forga Rapida BDE 7-8 2 Semanas
RM
4 RM + Total RM Forga Maxima + BDE 9 1 Semana
Forga Rapida
3 RM + Ida + Volta RM Transigao PC 10-11 2 Semanas
% |da + |[da RM + %2 Ida Forga Explosiva PC 12-13 2 Semanas
Ida (5”) Volta RM Forga explosiva + C 14-15 2 Semanas
Forga Rapida
LIVRE Supercompensagao | POLIMENTO 16 1 Semana
TESTES TESTES CONTROLE 17 1 Semana

IDA - Numero de bragadas correspondente aos primeiros 25 metros no T50
VOLTA — Numero de bragadas correspondente aos ultimos 25 metros no T50
TOTAL — Numero total de bragadas IDA + VOLTA no T50
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