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Capitulo I
1- Introducio

{ O aquecimento ¢ uma pratica de suma importdncia no desempenho do
atleta, relacionando-se diretamente com o €xito da performance, assim como a
prevengdo de lesdes. E um procedimento habitual no desporto, fazendo parte da
fase preparatoria de qualquer sesséo de treino e da preparagfio para a competigio.
Consiste em uma atividade fisica que solicita os grupos musculares
particularmente envolvidos com a modalidade a ser praticada, tanto nas sessfes
de treino como na competigio.

A importincia da pratica do aquecimento tem sido fundamentada com
bases cientificas, tanto relacionadas com aspectos fisiologicos como
psicologicos, ambos diretamente envolvidos no desempenho do atleta.

Os tipos de aquecimento utilizados sdio basicamente o geral e o especifico,
esses podem ser executados de maneira ativa, passiva ou mental, diferindo na sua
metodologia em fungdio da modalidade a ser praticada.

Os fatores enddgenos e exdgenos estdo diretamente relacionados com a
duragdo, intensidade ¢ meios que irfio ser utilizados como forma de aquecimento,
seja ele geral ou especifico.

A natago assim como toda modalidade, também necessita de um
aquecimento prévio para que a pratica seja desenvolvida com bom éxito. Porém
possui algumas particularidades por ser uma modalidade executada no meio
liquido, diferindo principalmente fisiologicamente de outros desportos. Portanto,
a forma de aquecimento para tal modalidade deve ser adaptada as suas condigdes
fisicas, ou seja, o local onde ¢la € praticada.

Um dos maiores problemas que envolve a natagdio a nivel regional e

estadual e a pratica do aquecimento, ¢ em relacdo as competicdes onde o



procedimento da organizacdo da mesma ndo permute que esta pratica seja
executada de forma que atue significativamente na pertformance do atleta.

O principal objetivo desse trabalho € elucidar tedrica e praticamente a
importancia do aquecimento no desporto, especificamente na pratica da natagéo,
mostrando a diferenca de pardmetros do aquecimento relacionadas a sua
importdncia que existe entre uma competi¢do e um treino.

Com esse intuito, alguns testes foram executados com jovens nadadores,
onde pudemos levantar principalmente algumas hipéteses sobre a importancia do
aquecimento em uma competi¢fio que sé um estudo mais aprofundado poderia

confirma-las ou nio.



2- Revisio da Literatura

A parte preparatoria da se¢fio de treinamento consiste na preparagdo do
atleta, para as atividades da parte principal do treino, visando a execuc¢fo mais
eficaz dos exercicios de treinamento.

Para Ozolin (1970), os objetivos desta parte do treino sfio: o aquecimento
geral, a preparacdo do atleta para as cargas proximas a serem utilizadas
posteriormente, melhora da elasticidade da musculatura e mobilidade das
articulagdes, e dominio de alguns elementos da técnica desportiva.

Todos os itens citados acima por Ozolin, estdo diretamente relacionados
com o aquecimento propriamente dito, diferindo apenas no tipo de aquecimento
que pode ser geral ou especifico.

A parte preparatoria, segundo este mesmo autor, come¢a com um
aquecimento geral do organismo e vai aumentando sua intensidade
gradativamente.

Para individuos que nfo sdo muito treinados, ou seja, que estdo
comegando uma pratica esportiva, os exercicios utilizados nas primeiras sessdes,
sfo exercicios mais simples. A medida que melhora a condi¢do fisica deste
individuo, vio se aumentando também a complexidade dos exercicios.

O aquecimento tem por objetivo aumentar a contratibilidade muscular, a

temperatura corporal, a capacidade do volume de oxigénio, a .al-l.lpﬁﬁide' dos
movimentos respiratdrios, a flexibilidade ¢ a mobilidade articular, a0 mesmo
tempo em que diminui a viscosidade sangiiinea, além de contribuir para a
melhora da coordenagio dos movimentos e auxiliar na prevengéio de lesdes, ou

seja, ele visa predispor o organismo para uma atividade a ser executada (Rocha,

1983).



A mmportincia do aquecimento tem sido descrita por alguns autores com
fundamentos cientificos, tanto fisiolégicos como psicologicos, todos
relacionando-se ao €xito da performance no desporto.

Para Ozolin (1970), a necessidade do aquecimento pode ser fundamentada
fisiologicamente, por exemplo, o volume de sangue por minuto, a ventilagZo
pulmonar e 0 consumo de oxigénio, alcangam seus niveis maximos depois de 3 a
5 minutos de trabatho, portanto, para este autor, a realizacdo de exercicios
competitivos sem um aquecimento prévio tem pouca eficiéncia, interferindo de
forma negativa no resultado da performance. Zakharov (1992), também acredita
que se um atleta participar de uma competi¢do sem aquecimento, podera chegar
ao fim da prova sem revelar suas potencialidades. Astrand (1977) em citagdo de
Simonson et al., (1936) e Asmussen e Boje, {(1945) concorda com os autores de
que a capacidade para o trabatho fisico aumenta ap6s um aquecimento, e
segundo ele, esse aquecimento pode representar uma diferenca de 3 segundos em
uma prova de 400 metros por exemplo.

Durante os trabalhos musculares proprios do aquecimento, eleva-se
gradativamente a troca de substincias metabolicas, se fortalecem as reagbes de
oxigenacdo, se tem uma melhor composigdo sangiinea ¢ modifica-se o estado
funcional dos sistemas cardiovascular, respiratérios e outros. Como conseqiiéncia
do aquecimento, o tempo de reacdo motora diminui € 0s exercicios passam a ser
realizados com uma técnica mais aprimorada, melhora-se também o nivel de
for¢a, velocidade, agilidade, resisténcia etc. (Ozolin, 1970).

De acordo com o que foi citado acima pelo autor, pode-se dizer que o
aquecimento vai repercutir de maneira satisfatoria nas capacidades e habilidades

fisicas do desporto a ser praticado.
Qutros autores como Weineck (1989), Pini (1983), Katch e McArdle

(1998), Zakharov (1992), Manno ¢t al. , (1989), entendem a importdncia do

aquecimento, entre outros, como um meio profilatico de lesdes nas situagdes



onde ha uma exigéncia maior da musculatura, seja em situagfo de competi¢do ou
mesmo de treino.

Um aspecto de muita importincia do aquecimento, principalmente para
esportistas que praticam modalidades que exijam dele uma mobilidade articular
intensa, ainda se referindo a esta préatica como um meio preventivo de lesdes, € o
fato de que o sangue presente no musculo quente ( pos aquecimento ) melhora a
sua qualidade de resisténcia mecénica ¢ que o aumento da temperatura corporal
melhora a mobilidade articular uma vez que reduz as resisténcias viscosas dos
tenddes e dos ligamentos ¢ de outros tecidos que participam nas juncdes
musculo-esqueléticas. Deste modo, os musculos ficam menos suscetiveis a lesdes
ou rupturas durante movimentos que sobrecarregam o aparelho motor ativo ¢
passivo (Manno et al. , 1989 ; Weineck, 1999).

O aquecimento também aumenta a resisténcia das articulagdes. A corrida,
como um exemplo dessa prética, aumenta a produgdo de liquido sinovial (liquido
que lubrifica as articulagles: o contato dos ossos com a cdpsula mterna das
articulactes em que se encontram), provocando um espessamento da cartilagem
hialina, que se torna mais resistente & forca e 4 pressdo. Com a hipertrofia da
cartilagem hialina, a pressdo passa a ser distribuida sobre uma maior drea ¢ a
forca exercida em uma articulagiio passa a ser melhor distribuida (Weineck,
1999).

Dado que a temperatura interfere nos componentes anatémicos da
mobitidade articular, ¢ importante que os exercicios de estiramento (Stretching)
sejam precedidos de uma breve porém significativa atividade de aquecimento
afim de se obter um bom resultado desportivo e a redugdo do risco de lesdes
(Beaulieu, 1980; Shellock, 1983, apud Manno et al. , 1989).

Nem sempre as lesdes que podem ocorrer em fator de uma atividade fisica
sem um aquecimento prévio sdo a nivel de musculo-esquelético, tenddes,

ligamentos ou articulagdes, elas também podem ocorrer a nivel de musculo



cardiaco. Barnard ¢ al. (1973), citado por Manno et al. (1989), demonstraram que
um esfor¢co realizado sem um aquecimento prévio pode condicionar uma
transitoria incapacidade da ctrculagéio coronéria no fornecimento de um fluxo de
sangue adequado ao coragdo, o que ndo acontece quando é realizado a pratica do
aquecimento.

Para Katch e McArdle (1998), o esforco brusco pode desencadear o inicio
de um enfarto do miocéardio, principalmente nas pessoas sedentarias. Tendo isso
em mente, a consideracdio dos possiveis beneficios em razéo do aquecimento,
adquiri um significado maior. Relataram que varios estudos avaliaram os efeitos
de um estudo preliminar sobre a resposta cardiovascular ao exercicio extenuante
brusco. Os resultados demonstraram um arcabougo fisiologico diferente para
justificar o aquecimento. Esse arcabougo ¢ de fundamental importdncia para
aqueles que participam de programas de atividade fisica para adultos e de
reabilitacfio cardiaca assim como também para pessoas que praticam desportos
que exigem uma explosdo sibita de exercicios de alta intensidade.

Bernard et al. (1973), citado por Astrand (1977) e Katch e McArdle
(1998), demonstraram um estudo realizado em 44 homens sem quaisquer
sintomas de coronariopatia, com idade de 21 a 52 anos. Este estudo baseava-se
no resultado de uma avaliagio do eletrocardiograma (ECG) pés-exercicio destes
individuos com € sem um aquecimento prévio.

O estudo consistia em uma corrida de 10 a 15 segundos em uma esteira
rolante com alta intensidade, primeiramente sem qualquer aquecimento prévio,
Na avaliacho eletrocardiograma, foi revelado que 70% dos individuos
apresentavam alteragBes eletrocardiograficas anormais que poderiam ser
atribuidas a um fornecimento insuficiente de oxigénio ao miocardio. Vale
ressaltar que essas alteracles ndo estavam atribuidas a idade nem ao nivel de
aptiddo. Para avaliar o efeito do aquecimento, 22 homens com ECGs anormais

durante a corrida na esteira rolante trotavam no mesmo lugar com intensidade



moderada (frequiéncia cardiaca de aproximadamente 145 batimentos por minuto)
durante 2 minutos antes da corrida na esteira rolante. Com o aquecimento, 10
dos homens apresentavam entdo tracados normais durante o esfor¢o brusco,
enquanto outros 10 demostraram respostas eletrocardiograficas melhoradas;
apenas 2 individuos continuavam mostrando anormalidades significativas.

Em um estudo subsequente a este relatado anteriormente, foi demonstrado
que a resposta da pressdo arterial também methorou com o aquecimento prévio.
Para 7 homens que ndo realizavam qualquer aquecimento prévio, a pressido
arterial sistélica alcangou em média 168 mm Hg itmediatamente apds a corrida de
15 segundos na esteira rolante. Este valor era reduzido paral4) mm Hg quando o
exercicio era precedido por um aguecimento de 2 minutos através de um trote no
mesmo lugar (Katch e McArdle, 1998).

Segundo os autores que relataram estes estudos, as observagdes indicam
que a adaptacdo do fluxo sangiiineo coronariano a um aumento brusco no
trabalho do miocardio ndo ¢ instantinea e que a isquemia transitoria do
miocardio (suprimento precario de oxigénio) pode ocorrer em individuos
aparentemente sadios ¢ aptos. O efeifo do aquecimento prévio (de pelo menos 2
minutos de trote leve) sobre o eletrocardiograma subsequente e a resposta da
pressdo arterial ao exercicio vigoroso indicam que existe um beneficio do
aquecimento no sentido de estabelecer uma relagdo favordvel entre o
suprimento € a demanda de oxigénio pelo miocardio.

Por fim, Katch ¢ McArdle (1998), concluem que um aquecimento breve
facilita provavelmente uma presséo arterial 6tima e um bom ajuste hormonal no
inicio do exercicio extenuante € que o exercicio prévio poderia desempenhar
apenas uma ou ambas de duas finalidades que beneficiam o inicio de um
exercicio brusco: reduzir a carga de trabalho do miocardio e, dessa forma, sua
demanda de oxigé€nio ¢/ou aumentar o fluxo sangiiineo através das artérias

coronarias.



Um outro beneficio derivado do aquecimento, mas ndo diretamente
relacionado com o aumento da temperatura, foi relatado por Elan (1988), e
envolve o clemento for¢a na contragdo dos musculos. Este fato baseia-se no
conceito do fendmeno de Treppe ou da escada. O estado de Treppe acontece
quando um musculo se contrai com mais forga apds ter se contraido por algumas
vezes, do que quando se contraiu pela primeira vez. Este fato ocorre devido aos
musculos ativos requererem niveis decrescentes de estimulos sucessivos para
obter as contragdes maximas.

A forca que um musculo exerce quando se contrai, também depende do
numero de unidades motoras ativadas, ou seja, quanto mator o numero de fibras
musculares que se contraem simultaneamente, mais forte sera a confragdo de um
musculo. Isto sera relacionado com a producfio de trabalho do musculo € o
tamanho da carga imposta.

O aquecimento pode atingir um certo nimero de unidades motoras
empregadas atraveés de estimulo intenso e freqiiente. A intensidade do esforgo
durante o aquecimento € progressiva a cada repetig@o do movimento; entretanto,
o esforgo maximo ¢ evitado. De modo geral, 4 medida que a intensidade ¢ a
freqiiéncia do estimulo aumentam, mais unidades motoras e fibras musculares
sdo ativadas, resultando em uma contracio mais forte. Pode-se deduzir que o
aquecimento pode aumentar as forcas das contragfes musculares, simplesmente
pelo movimento caracteristico intrinseco.

Entretanto, os estudos experimentais sobre a necessidade ou ndo do
aquecimento, realizados por Asmussen e Boje, em 1945, e, posteriormente por
outros autores, nos levaram a resultados contraditérios, uns achando que o
aquecimento prévio ¢ benéfico e enquanto outros ndo nofavam nenhuma
diferenga (Pini, 1983).

Karpovich, citado por Pini (1983), efetuou centenas de provas sem e com

aquecimento prévio ¢ ndo notou nenhuma diferenga na resisténcia aos esforgos



realizados. A respeito dos acidentes musculares e tendinosos, esse mesmo autor e
outros, como Start ¢ Tremble, realizaram separadamente mais de 1000 provas
sem aquecimento prévio de esfor¢o fisico maximo em individuos e constataram
que os acidentes que ocorriam eram estatisticamente iguais aqueles realizados
com um aquecimento.

Consequentemente, formaram-se duas linhas de pensamentos distintas, de
acordo com os resultados, embora néo tivessem chegado a definigdes exatas
sobre a origem dos fendmenos observados. Em consequéncia disso, os autores
ndo adeptos ao aquecimento prévio como Massey et al, Hale, Karpovich ¢ outros
tentaram explicar seus resultados negativos por falta de cooperagfo consciente ou
inconsciente dos atletas, que ndo se esforcaram durante as provas, com receio de
sofrerem alguma lesdo , por falta do aquecimento. Por outro lado, interpretaram
os resultados positivos dos adeptos ao aquecimento como sendo conseqiiéncia da
influéneia do fator psicologico exercidas pelos pesquisadores sobre os atletas.

Pini (1983), comenta a afirmacdo feita por Karpovich, quando diz que
apos centenas de provas com e sem aquecimento prévio, ndo notou nenhuma
diferenca na resisténcia aos esforcos fisicos realizados, argamentando que ndo
se pretende aumentar a resisiéncia do atleta pelo aquecimento, mas sim atingir as
melhores condi¢Oes de funcionabilidade do musculo no momento exato, assim
como a maior resisténcia aos esforcos fisicos esta diretamente ligado ao
treinamento efetuado pelo atleta, além de outras condigdes.

Quanto a interpretacdo feita aos resultados positivos alcangados pelos
adeptos ao aquecimento como sendo uma influéncia psicologica dos
pesquisadores sobre os atletas, o autor reforca a validade do método, pois a
performance desportiva, segundo ele, subentende o conjuntc de uma série de
fatores de naturezas diferentes, onde os psicoemocionais assumetn papel
importante, ndo devendo, portanto, ser posto em segundo plano e uma vez que o

fato do atleta realizar um aquecimento antes de uma prova the oferece uma
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condigdo favordvel a mais para a sua performance, mesmo este sendo uma
influéncia de fator psicoldgico, ndo ha o por que de nfio o efetuar
sistematicamente. Katch ¢ McArdle (1998), também concordam com o fato de
que o fator psicologico pode influenciar de forma consideravel, pois afirmam que
¢ muito dificil ou até mesmo impossivel que uma pessoa que tem o habito de
executar um aquecimento antes de um esforgo maximo acreditando que desse
modo so ird ser beneficiada em muitos aspectos, possa executa-lo sem 0 mesmo.

Concluindo, para este autor, o problema em questdio estd exclusivamente
na terminologia, onde por exemplo, Karpovich considera que um atleta esta sem
aquecimento apoés 15 minutos de repouso ¢ foram nessas condighes que seus
atletas conseguiram resultados excelentes em provas de velocidade, enquanto que
para outros autores o tempo de repouso constderado é de 30 minutos, o que nio
levaram a resultados satisfatorios a favor dessa teoria.

Realizou-se poucas pesquisas sobre o efeito ergogénico do aquecimento,
porém ¢ provavel que o mesmo seja benéfico. Devido aos beneficios psicolégicos
e fisiologicos do aquecimento, seja ele de qualquer natureza recomenda-se que a
pratica do mesmo seja continuada. Até existir uma evidéncia substancial capaz
de justificar o ndo procedimento desta pratica, um breve aquecimento
proporciona certamente uma forma confortavel e segura para prosseguir com um
exercicio mais vigoroso. O aquecimento deve ser gradual e suficiente para
aumentar a temperatura muscular e central, sem causar fadiga e reduzir as
reservas de energia. Essa consideragdo ¢ totalmente individualizada, por
exemplo, um bom aquecimento para um nadador olimpico poderia levar a
exaustdo uma pessoa comum que nada por recreacdo. Para um melhor
aproveitamento dos possiveis beneficios da maior temperatura corporal, o
individuo deveria iniciar a atividade principal dentro de alguns minutos apos o

fim do aquecimento. Neste, os musculos especificos devem ser usados simulando
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a atividade principal e produzir toda amplitude de movimento articular (Katch e
McArdle, 1998).

2.1 - Definicdo

Sob o termo aguecimento, entende-se¢ para a maioria dos autores citados
neste trabalho, o conjunto de exercicios fisicos que visa a preparacdo do atleta
para o desporto propriamente dito, seja no treinamento ou na competicdo, com a
finalidade de aprimorar os movimentos a partir das capacidades e habilidades

fisicas do desporto, asstim como a prevengéo de lesGes.

2.2 - Tipos de Aquecimento

Os tipos de aquecimento diferem na sua metodologia, porém se igualam no
seu objetivo que ¢ destinado principalmente ao aumento da temperatura corporal
geral ou dos musculos que serdo mais solicitados na execugdo de um esforgo
mais intenso. Este aumento de temperatura ird repercutir nas fungdes vegetativas
e motoras do organismo de forma benéfica resultando num bom desempenho por
parte do individuo.

De acordo com Astrand (1977), o beneficio da temperatura corporal mais
alta durante uma pratica, consiste no fato de que os processos metabolicos na
célula podem realizar-se com uma maior velocidade, pois estes processos sdo
temperatura-dependentes.

Segundo este autor, para cada grau de aumento de temperatura, a taxa
metabolica da célula aumenta em aproximadamente 13 por cento. A capacidade
para o esforgo fisico aumenta ap6és um aquecimento (Simonson et al .,1936;

Asmussen e Boje, 1945, apud Astrand, 1977).
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O aquecimento muscular prévio pode ser dividido em geral, especifico,

passivo, ativo e mental (Weineck, 1989).

2.2.1- Aquecimento Geral.

_O_aquecimento geral é provavelmente a técnica mais usada para que se
obtenha a elevagdo da temperatura corporal através de uma atividade fisica que
envolva os grandes grupos musculares, ndo necessariamente relacionados com
acdes neuromusculares especificas do treino ou competi¢do (Katch e McArdle,
1998; Shellock, 1983 apud Manno et al ., 1989).

O aumento da temperatura corporal estd diretamente associado 4 ativagfo
do metabolismg,____é atividade dos sistemas cardiovascular ¢ respiratério, do
aparelho motor etc. Este processo € obtido afravés do aquecimento mediante a
execugdo de exercicios ciclicos em ritmo calmo. Na maioria das vezes usa-se a
corrida na qualidade deste exercicio com excegdo de algumas modalidades que se
utiliza exercicios ciclicos especificos (Zakharov, 1992; Ozolin, 1970; Weineck,
1999).

QOuiros tipos de atividades também sfo utilizadas no aquecimento geral
como a calistenia, o alongamento, nadar em baixa wvelocidade, pedalar em
bicicleta ergométrica, etc (Katch e MacArdle, 1998; Shellock, 1983 apud Manno
et al., 1989).

A vantagem do aquecimento geral, é que temperatura corporal aumenta de
maneira uniforme e em toda a profundidade da massa muscular, tornando-se este
um método muito eficaz pela obtengdo de beneficios fisiolégicos que se sabe
estarem diretamente ligados ao aumento da temperatura muscular (Bergh, 1980;

Bergh e Ekblon, 1979; Blomstrandt ¢ al. , 1984 apud Manno ¢t al., 1989).
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2.2.2- Aquecimento Especifico.

O conceito basico de aquecimento especifico para a maioria dos autores
citados neste trabalho esté diretamente relacionado com a execugio de agdes
neuromusculares especificas do movimento a ser executado na competi¢do, ou
seja, tem uma relacdo direta com a musculatura envolvida na modalidade
esportiva considerada (Weineck, 1989; Katch e MacArdie, 1998; Pini, 1983;
Manno ¢t al., 1989),

Para Zakharov (1992), o aquecimento especifico estabelece a
correspondéncia entre a atividade motora e das fungdes vegetativas do organismo
e o estado psicologico do atleta que se aplicam as exigéncias a serem
apresentadas na parte principal do treino.

O aquecimento especifico da continuidade ao aguecimento geral, e ¢ de
muita imporidncia nas modalidades desportivas que exigem a expressdo de
habilidades especificas ¢ de coordenagdo a niveis de grande complexidade
(Weineck, 1999; Manno et al. , 1989).

Um fato muito importante a ser considerado segundo Weineck (1999), é
que o aquecimento geral prepara o atleta para o aquecimento especifico: o
aumento da temperatura em conseqii€ncia do aquecimento geral favorece, acelera
e estabiliza o aquecimento especifico, mas ndo o substitui em hipotese alguma.
Um exemplo muito simples dado pelo autor em relag@o a este fato, ¢ o aumento
da irrigacdo nos dedos, onde somente o aquecimento especifico € capaz de obter
a irrigagdo adequada desta regido, permitindo movimentos com melhor
coordenacio.

O aquecimento especifico também ¢ importante na preparagdo metabdlica:

a redistribui¢do do sangue e o aumento da irrigagdo dos musculos fornecem um
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maior suprimento de oxigénio favorecendo o metabolismo muscular (Weineck,
1999).

Basicamente, para Manno et al (1989), as vantagens do aquecimento
especifico se concentram no aumento da temperatura dos grupos musculares
mais solicitados € nas caracteristicas técnicas e de coordenacdo exigidas para o

gesto técnico que se ir4 desenvolver.

2.2.3- Aquecimento Ativo

O aquecimento ativo € aquele onde hd a execugfo de um movimento.

Este tipo de aquecimento, embora exija um certo gasto energético por
parte do atleta, ¢ mais vantajoso para 0 seu organismo pois promove uma
movimentagdo fisiologica de todos os seus drglos ¢ sistemas orgénicos, com
aumento consideravel do fluxo sangiiineo no organismo em geral ¢,
particularmente na musculatura, 0 que proporciona condi¢des favoraveis a um

trabalho muscular mais eficiente ( Pini, 1983).

2.2.4- Aquecimento Passivo.

Ao contrario do aquecimento ativo, 0 aquecimento passivo nfo necessita
da execugdo de um movimento para a elevac¢do da temperatura corporal,

O aumento da temperatura de uma parte ou de todo corpo € obtido através
de aplica¢des de calor exterior como banhos quentes, sauna, compressas quentes
etc. (Manno et al . , 1989).

Pini (1983), ndo considera este método, um método vantajoso para a
performance do atleta, pois, segundo ¢le, 0 aquecimento passivo promove um

aumento do fluxo sangiiineo periférico, diminuindo de maneira consideravel a
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circulagdo sangiiinea no interior do musculos. Relata também, que os 6rgdos e
sistemas orgdnicos ¢ suas respectivas reagdes, ndo sdo mobilizados
convenientemente aftm de gerar condi¢des propicias para a realizagdo de um
trabalho muscular com mais eficiéncia.

Alguns autores como Asmussem (1945); Karpovich (1956), citados por
Manno et al . , (1989), defendem a teoria de que embora ndo seja um método
muito pratico, o método passivo como um meio de elevar a temperatura corporal
melhora efetivamente a prestagio do atleta em relagiio a auséncia total de
aquecimento desde que a temperatura do corpo consiga alcangar niveis
suficientes.

O método passivo, sob forma de duchas quentes, fricgdes, massagem,
diatermia etc, s6 pode ser posto em pratica como um complemento do
aquectmento ativo, pois utilizado isoladamente contribui muito pouco para a
melhora da performance ou como meio profilatico de lesdes (Devries, 1959 apud
Weineck, 1989; Ozolin, 1970).

Weineck (1989), concorda com Pini (1983), de que o método passivo
promove um aumento do fluxo sangitineo periférico e consequentemente uma
queda da tensdo sangiiinea no interior do musculo, 0 que realmente nédo seria
favoravel a performance do atleta que executa a¢bes motoras que exijam
contragdes musculares intensas e, € claro, uma demanda maior do fluxo
sangiiineo naquela determinada regifio. Porém, acredita que o aquecimento com
ducha desempenha um papel auxiliar nas modalidades desportivas onde ¢
importante sobretudo, uma maior elasticidade dos tenddes e dos ligamentos como
¢ o caso da GRD. Da mesma forma para este autor, os diversos tipos de
massagem podem ser tomados como auxilio, muitas vezes, necessario como
relaxamento no caso de musculos contraidos do aquecimento ativo propriamente

dito.
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"Na verdade, esta situacdo ndo deveria ser somente considerada no
aquecimento geral, mas também no momento de retorno & calma apds atividade
esportiva para evitar dores musculares ou acelerar a recuperac@o; com efeito
neste caso, o aumento do fluxo sangiiineo permite uma melhor eliminagdo dos
residuos metabdlicos ( por exemplo: acido ldctico ) produzidos.”

(Weineck, 1989)

Diante de tantos pontos de vista e opinides que divergem em relagdo ao
aquecimento passivo, cabe a cada um seguir uma linha de pensamento de acordo
com sua propria realidade, ou seja, desde que o objetivo principal que ¢é a
melhora da performance do atleta seja atingido, qualquer uma das opinides

descritas anteriormente sdo validas.

2.2.5- Aquecimento Mental.

O aquecimento mental segundo Weineck (1989), € apenas uma
representacdo do aquecimento ativo. Sobretudo a preparacdo mental s6 pode ser
aplicada a movimentos relativamente simples ou automatizados e exige antes de
tudo uma formagédo analitica do movimento. Utilizado isoladamente ndo possui
nenhum beneficio ao atleta, porém em conjunto com 0s métodos de aquecimento
ativo, ¢ de grande utilidade nas diversas modalidades técnicas, como por

exemplo a ginastica o atletismo e mesmo a natagéo.



17

2.3-Duracio e Intensidade do Aquecimento

Tanto a duragdo como a intensidade do aquecimento, sio elementos
estritamente individuais, ¢ adaptados ao atleta de acordo com o seu preparo
fisico; quanto mais preparado fisicamente é o atleta, maior sera a intensidade do
trabatho (Manno et al. , 1989; Ozolin, 1970). O conteudo e a duragdo do
aquecimento, seja qual for a modalidade, dependem também do estado de
prontiddo do atleta e do intervalo de tempo antes da partida. Quanto ao
planejamento do seu conteudo, deve-se levar em consideraglo que o atleta tenha
a possibilidade de se recuperar por completo, apds o término do aquecimento, no
instante de iniciar a prova (Zakharov, 1992).

Tanto para atletas ja preparados quanto para aqueles que estdo iniciando,
um ponto em comum, ¢ a forma de conduzir o aquecimento. Este devera ser para
ambos de forma gradual ¢ lenta, s6 assim atinge-se os niveis fisiolégicos
necessarios para um bom aproveitamento da atividade principal. Quando o
aquecimento é executado intensamente logo no seu inicio, o processo de
transpiraco se antecipa sem que o organismo ja esteja preparado na sua
totalidade (Ozolin, 1970).

Manno et al (1989) e Ozolin (1970), concordam que quanto mais estiver
preparado o atleta, seu sistema termo regulador ira responder com mais eficiéncia
perante 0 aumento da temperatura resultante da atividade fisica, ou seja, quanto
maior for o nivel de treinamento de um atleta, mais rapido ele ira se aquecer,
chegando a niveis fisioldgicos 6timos para um bom desempenho.

Um pardmetro utilizado para saber quando o atleta atinge a temperatura
corporal adequada para o Inicio da atividade principal, ¢ o aparecimento de uma
pequena transpiracdo quando se estd perante condigdes normais de ambiente

(Manno et al. , 1989; Pini, 1983; Ozolin, 1970).
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Karpovich e Pini (1983), tém a opinifio de que os atletas abusam do
aquecimento em relagdo a sua intensidade e duragfo. Para esses autores, 0S
atletas devem ser orientados no modo da execugfo do aquecimento, que deve
estar de acordo com as condigdes ambientais, particularmente referindo-se a
qualidade do ar em relagdo a sua umidade e temperatura.

QQuando o tempo esta quente, a duragio do aquecimento deve ser menor,
enquanto em dias frios, deve-se prolongar a duragdo do mesmo.

Naturalmente, cada um tem suas diretrizes de aquecimento de acordo com
a propria realidade, entretanto Pini (1983) alerta que deve-se tomar cuidado com
0s excessos que podem ser cometidos, os quais podem levar o atleta a um nivel
alto de fadiga, prejudicando seu desempenho fisico ¢ técnico no momento da
realizacdo da prova.

Ha uma diferenga de opinifio na questdo da duracgfo e da intensidade do
aquecimento gquando se trata de modalidades esportivas em que a capacidade
fisica dominante difere uma da outra. Entre os esportistas especializados em
desportos onde a velocidade e a for¢a sdo predominantes, a opinido ¢ de que um
aquecimento prolongado significa a perda de for¢a. J& em esportistas que
praticam modalidades que predomina a resisténcia, a opinifio é de que o
aquecimento ¢ obtido durante o curso da distdncia (Ozolin, 1970).

Para um maior aproveitamento do aquecimento, o imtervalo ideal entre o
fim do mesmo e o inicio da competicdo € de 5 a 10 minutos (Israel, 1977), pois
neste intervalo a temperatura da musculatura ainda se mantém, mantendo ainda o
efeito do aquecimento. O efeito do aquecimento vai sendo reduzido de 20 a 30
minutos, desaparecendo totalmente 45 minutos apos sua realizagdo, quando a

temperatura da musculatura retorna ao seu valor de repouso (Weineck, 1999).
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2.4- Fatores Endogenos e Exogenos

Weineck (1999), subdividiu os fatores endogenos e exdgenos.

A) Fatores Endogenos

* Aguecimento e Idade

O aquecimento ¢ semelhante em qualquer faixa etaria na seqiiéncia de
execugdo: primeiro um aquecimento geral, depois o especifico. O que vai
diferencia-lo em relagéo a idade € seu volume, intensidade € tempo de duragio,
quanto mais idade tiver a pessoa, mais cauteloso, gradual ¢ de maior duragéo
deve ser o aquecimento. Este cuidado deve-se ao fato de que quanto mais velho
for o tecido muscular, mais suscetivel a lesOes ele se torna devido a perda da

elasticidade em fungfo dos processos de degeneracéo fisiologica.

O tempo de aquecimento tanto de pessoas jovens como de mais idade, ¢

de 10 a 60 minutos (Hollmann e Hettinger, 1980).

e Aguecimento e Estado dé Treinamento

O aquecimento deve ser ministrado com rela¢do a intensidade e volume
de acordo com o nivel de treinamento do atleta. Um aquecimento muito vigoroso
pode causar fadiga em uma pessoa pouco treinada, aumentando assim, a fadiga
muscular, o risco de lesdes € diminuindo o desempenho fisico. Estas mesmas
conseqiiéncias também podem ser atribuidas devido a um programa de

aquecimento novo do qual a pessoa ndo estd adaptada. Além disto, o
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aquecimento deve ser de acordo com as caracteristicas proprias de cada um, ou

seja, um velocista deve ser submetido a um aquecimento diferente de um
fundista.

o Agquecimento e Disposicio Psiquica

Segundo diversos estudos (Green, 1972; Massey et al. , 1961;
Zieschangs, 1978), pode-se observar uma inter-relagdo entre o aquecimento,
motivagho e disposi¢do psiquica. Uma boa motivagdo e disposi¢io psiquica
melhoram os efeitos do aquecimento, preparando o organismo para um maior
desempenho ¢ quando ha falta de motivagfio, ha a redugdio dos efeitos do
aquecimento.

Em caso de uma disposi¢do psiquica neutra, o aquecimento leva a um
estado de excitacdo 1deal, ativa 0 SNC e proporciona maior concentragdo para a

atividade e em conseqiiéncia disso tudo, um desempenho muito mais favoravel.

B) Fatores Exogenos

e Agquecimento € Periodo do Dia

Durante o periodo em que estamos dormindo, muitas das fungdes do
nosso corpo sdo reduzidas. Ao acordar, o organismo necessita de um tempo para
restabelecer suas funcbes para alcancar um desempenho maior. Testes da
atividade motora mostram que a capacidade fisica aumenta durante o dia
(Pettinger, 1968). E por este motivo, que um aquecimento executado na parte da
manhé deve ser mais gradual ¢ com uma duragdo maior do que um aquecimento

que ¢ feito no periodo da tarde. O aumento da temperatura no decorrer do dia
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proporciona uma maior irrigagio dos musculos em fungdo do calor, reduzindo
assim a necessidade de um aquecimento longo. Um aquecimento alcanca sua
reducdo maxima as 15:00 horas, quando a temperatura do ar chega no seu
méaximo (Hildebrandt, 1960 em Baire et al. , 1978).

Segundo Ozolin (1970), a amplitude do movimento melhora quando ha
um aumento da circutacfo sangliinea dos misculos estendidos e € nesse sentido a
explicacio do fato dos movimentos perderem sua amplitude depois do
esfriamento da musculatura ao final de um treinamento ou depots da ingestéo de
alimentos. Neste ultimo caso o que acontece, € 0 aumento da circulagdo nos
orgéos responsaveis pela digestdo, diminuindo o fluxo sangliineo na musculatura.

A temperatura dos musculos ¢ um fator de muita importincia pois
determina a elasticidade dos mesmos. O aumento da temperatura do corpo mais a
influéneia do calor externo, como conseqiiéncia da realizacdo de uma atividade
fisica, gera uma circulagdo do sangue mais ativa na musculatura, tornando assim,
as fibras musculares mais elasticas.

Ozolin (1970), mostra no quadro abaixo a influéncia de diferentes

condi¢des ambientais sobre a mobilidade das articulagdes.

MODIFICACAO DA AMPLITUDE DOS MOVIMENTOS EM RELAGAO A DIFERENTES
CONDICOES

As 8 hs As12-13hs  Depois de 10 mi- Depois de 10 mi- Depois de 20 mi-  Depois de um
nutos m1a+ 10°. nutos embanho nutos de aqueci-  treino esgotador.
As 12 hs quente 40°. As  mento. As 12 hs As 12 hs
12 hs
- 14 mm + 35 mm - 36 mm + 78 mm + 89 mm -35mm

Tab. Segundo Ozolin (1970)
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e Aquecimento ¢ Modalidade Desportiva

O aquecimento deve ser realizado de acordo com as necessidades de cada
modalidade. Em modalidades em que a capacidade fisica dominante é a
flexibilidade, os exercicios de alongamento devem ser mais enfatizados; no caso
de modalidades que requerem resisténcia, deve prevalecer exercicios que atuem
no desenvolvimento das fungdes cardiorrespiratorias.

Zakharov (1992), partindo também deste principio, nos da uma
metodologia de aquecimento em relacdo as capacidade fisicas, Assim, nas
modalidades de velocidade ¢ de forga, prevalece o aquecimento de carater
variavel, com aceleragdes curtas de intensidade proxima da maxima, mas ndo do
limite. No caso de modalidades que predominam a manifesta¢do da resisténcia, ¢
interessante que se utilize como aquecimento, um trabatho uniforme, de
intensidade moderada, anmentando gradualmente até o nivel da competicdo. Nas
competigBes de algumas horas de duragéio, como € o caso de fundistas e triatletas
por exemplo, 0 efeito do aquecimento ndo € tdo importante, pois existem outros
fatores que determinam a influéncia sobre o resultado destas provas.

Um fato de grande importincia, € que o aquecimento nunca deve ser
modificado no dia da competicdio a fim de evitar uma subpreparagfo do
desportista, ou uma sobrecarga do mesmo, pois ambas resultam na queda do
desempenho. Zakharov (1992), concorda com Weineck que o0 aquecimento ideal
¢ baseado nas experiéncias pessoais do atleta. O autor ainda ressalva, que o
sentimento subjetivo que o atleta possui durante o aguecimento ¢ apos o seu

término, constitui o principal critério de prontidéio do atleta para a partida.
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2.5 — Fatores Emocionais

Existem alguns autores que defendem a idéia de que o aquecimento é um
fendmeno mais de natureza psicologica do que fisioiogica. Porém, segundo
Manno et al (1989), as teses segundo as quais o aquecimento tem apenas
fundamento psicolégico, € pouco provavel.

Contudo, para este autor, vale a afirmagédo de Puni (1969), que apesar dos
componentes psicologicos nédo terem sido estudados profundamente, ¢ inegavel
que este procedimento tem significado enquanto preparacfio psicoldgica para o
esforco. Katch e McArdle (1998), concorda com estes autores quanto ao
significado psicoldgico na preparagdo para o esforgo, principatmente em casos de
aquecimento especifico, onde o atleta ird simular os gestos que executard no
momento da prova. Para eles, uma atividade prévia, relacionada com as
habilidades a serem exigidas no momento da prova, os prepara mentalmente,
permitindo que sua concentragdio € sua psiqué estejam focalizadas claramente no
desempenho que se aproxima.

O intervalo de tempo que precede imediatamente a competicdo, pode criar
um estado de ansiedade elevada em alguns atletas; nestes casos o aquecimento
pode ajudar a diminuir o estado de tensio e a ansiedade, podendo também
melhorar o nivel de ativagdo dos praticantes que apresentam um quadro de
ansiedade-depressdo no momento antes da prova, favorecendo assim, a
concentragdo do mesmo (Schmit, 1975 apud Manno et al. ,1989). Zakharov
(1992) tem a mesma opinifio completando que no caso de excitagfo antes da
prova, deve-se executar um aquecimento mais prolongado e de intensidade
moderada, € no caso contrario, o de apatia e abatimento, um trabalho mais

intenso.
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Existe também a hipétese de que um exercicio prévio antes de um esforgo
muito exaustivo prepara o atleta para colocar em prética todo seu potencial sem o
receio de sofrer uma lesdo (Katch ¢ McArdle, 1998).

Para Weineck (1989), o aquecimento ndo s6 leva o individuo a uma
melhora da disposigdo fisica, como também da disposi¢dio psiquica a
performance. Assim como os outros autores acima citados, também acredita que
o aquecimento pode influenciar positivamente no rendimento da atengdo ¢
principalmente da percepgéo Optica, assim como uma ativagdo das estruturas
centrais, sobretudo da formagdo reticular, € um estado de vigilia mais reforgado,
lembrando que o aumento da vigilia aumenta a coordenacdo ¢ a precisfo dos
movimentos (Israel, 1977). Enfim, um aquecimento de forma adequada
influencia positivamente os estados de inervacdo e inibigdo (Konzag, 1976).

Um outra fato interessante citado por Ozolin (1970), € a relacfio que existe
entre a amplitude do movimento ¢ o fator emocional. Em condi¢des de euforia, a
amplitude limite dos movimentos € maior, enquanto em um estado de depresséo,

ela diminui.

2.6- Efeitos Fisiolégicos

A fundamentagdo fisiologica do aguecimento, segundo Zakharov (1992),
esta relacionada a superacfio da inércia propria dos sistemas do nosso corpo, que
n#o iniciam logo apds o crescimento do nivel da atividade praticada; € necessario
que estes sistemas transgridam do estado de tranqiiilidade ao estado adequado de
mobilizagio e coordenacgio reciproca. Por isso, o comeco de qualquer atividade
intensiva ocorre em hipdxia, pois os Orgdos de respiragdo € o sistema
cardiovascular nfo podem assegurar de imediato o envio de oxigénio aos drgdo

na quantidade necessaria.
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Esta € uma das razbes pela qual o aquecimento ¢ fundamental na
performance do atleta, pois o mesmo sem uma atividade antes de uma
competi¢do, por exemplo, iniciaria a mesma sem que Seu organismo estivesse
preparado, afim de dar todo seu potencial.

Em um estudo realizado, o efeito do aquecimento foi avaliado durante um
pique de 2 minutos em uma bicicleta ergométrica para 120% do rendimento de
poténcia € com o VO2max. Durante o primeiro minuto de exercicio em
condigdes de aquecimento, a temperatura muscular era mais alta, o nivel de
lactato no sangue e no misculo era mais baixo e a captagiio de oxigénio era mais
alta, comparando com o mesmo exercicio, sé que realizado sem o aquecimento.
Esse resultado sugere que o exercicio de aquecimento aumeniou o fluxo
sangiiineo local, que continuou sendo mais alto no inicio do exercicio,
aumentando a contribuicdo aerdbia para o metabolismo energético muscular
durante a parte inicial do exercicio (Katch e McArdle, 1998).

Os mecanismos fisiologicos que ocorrem em razdo do aquecimento, na sua
maioria ¢ devido a temperatura elevada em que o organismo se encontra durante

e logo apds a pratica.

e Maior velocidade de contragdo ¢ relaxamento dos musculos.

e Maior economia de movimento, em razio da ~menor viscosidade
muscular.

o Fomecimento facilitado de oxigénio pelos misculos, pois a
hemoglobina libera mais oxigénio em temperaturas mais altas.

¢ Transmissio neural e metabolismo muscular facititados, como resultado
do efeito da temperatura sobre o aumento no ritmo dos processos

corporais.
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-Maior fluxo sangiiinco através dos tecidos ativos a medida que o leito

vascular local se dilata com os niveis mais altos de metabolismo ¢ de
temperatura muscular.

‘Aumento da_atividade enzimatica e consequentemente reagdes
metabolicas relacionadas ao sistema energético. -
Aumento da ventilagdo pulmonar pelo aumento da frequéncia ¢ da
amplitude dos movimentos respiratorios. ”
Aumento da velocidade circulatéria do sangue pelo aumento da
freqiiéncia cardiaca e do volume sistolico.
Modificactes sangliineas provocadas pelo mecanismo neuro-hormonal,
com variagdes do numero de gldbulos circulantes, da volemia, do teor

de hemoglobina, das hemdceas e do teor de hormo6nios circulantes.

Maior fluxo sangiiineo junto ao misculo em atividade, com

vasoconstrigdo periférica do territdrio esplanico.

A sensibilidade dos receptores nervosos ¢ a velocidade de conducéo dos
impulsos nervosos aumenta com a temperamra corporal elevada, sendo
util nas atividades que exigem movimentos de maior complexidade

coordenativa.
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VISAO GERAL DO PROCESSO E DOS EFEITOS DO AQUECIMENTO ANTES DE

TREINAMENTOS E COMPETICOES

Terminelogia:

No esporte, o termo “aquecimento” significa a tarefa de adaptagdo do organismo antes do treinamento e de
competicBes, a fim de que este mantenha um funcionamento normal durante as atividades fisicas e apresente,

consequentemente, um maior desempenho.

Formas

Volume/Intensidade

Processo

exercicios variados | -
abrangendo todos |-

os musculos {mus- .
culos sinérgicos e .
antagonistas) e|- periodo de adaptagio: ideal

exercicios de alon- .
gamento .
exercicios  fistcos | _

competicdo: 20-40 min
treinamento: 15-30 min
conclusdo: 5 & 10 min antes da competigdo

de acordo com o estado de treinamento do esportista | -
de acordo com o tipo de pessoa:

tipo fleuméatico = intensivo

tipo nervoso = reduzido, mas espagado

aquecimento inicial restri-
to estendendo-se gradual-
mente para todo © corpo
(baixa intensidade)

- exercicios técnicos especi-
ficos (ginastica preparaté-
ria para ginastica olimpica,
corridas, peque-nos jogos)

gerais e especificos ! _
associacio de exer-
cicios especificos e

duragio do efeito: 20-30 min
em caso de interrupgio das competicSes:  aqueci-
mento passivo € um curle aquecimento ativo no

- aumento gradual da inten-

sidade
programa de aquecimentio

inespecificos inicio das competicSes de crientar-se pelos movi-
mentos especificos de uma
modalidade
Efeito do Aquecimento
Reacies Fisiologicas Capacitagio Capacitaciio Reducao da
Motora Psiquica Suscetibilidade
a Lesdes

Miisculos:

Teeido
con-
juntivo e
Osseo

Coracio e
circulacio

Respira-
¢ciio

Metabolis-
mo

relaxamento e alongamento
relaxamento e contragio

aumento da elasticidade muscular
meihor irrigagio de tecidos normal-
mente pouco irrigados

melhoria da elasticidade e da flexibili-
dade

aumento do volume sistélico e do
débito cardiaco

mobilizagio de maior volume sangui-
neo

dilatagdio dos capilares

eliminacdo do ponto morto

aumento da ventilagdo pulmonar ( au-
mento da frequencia e da profundida-
de respiratéria)

estabelecimento e desativagio da
ligagdo arteriovenosa

aumento da temperatura corporal
melhor mobilizagdo energética

melhor eliminacdo de residuos do me-
tabolismo

adaptacioc  aos
movimentos es-
pecificos { capa-
cidade de coor-
denago )
obtengfic da ca-
pacidade  ideal
de reagiio
recuperacdo da
sensibilidade da
resposta dos re-
ceptores
redugio do limi-
ar da excitabili-
dade dos neurd-
nios

Disposi¢io para o
desempenho de a-
cordo com os tipos
de atletas ( nervo-
sos, fleumaticos )

» obtengdo do es-
tado ideal de ex-
citacio

® concentragidc no
principal exerci-
cio ( tarefa } do
treinamento

- pela melhoria da

elasticidade dos
misculos, ten-
dbes e ligamen-
tos

pela mefhoria da
flexibilidade das
articulagoes
pela melhoria da
capacidade de
reagdo

Maior desempenho / Maior toler&ncia a carga

Tab. Segundo autores coletivos { 1982), apud Weineck (1999)
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3 — Aquecimento na Natacio

E muito pouco o que se encontra na literatura sobre aquecimento na
natagdo de uma maneira especifica uma vez que o objetivo principal que € o
aumento da temperatura corporal, € obtido no decorrer do treino através do
proprio nado.

Considerando como um aquecimento geral e ndo especifico, geralmente no
inicio do treino, os atletas nadam alguns metros em ritmo moderado e depois
executam alguns educativos. No caso de tiros, saidas e viradas, ja entrariam
como um aquecimento especifico da prova em que o atleta ira se submeter. Mas
1sso ndo € uma regra geral, as exigéncias para cada um pode diferir quanto ao seu
método, porém Counsilman (1978) propde que a equipe tenha um tipo de
aquecimento padrfio para trabalhar.

Um aquecimento adequado, pressupde dispor-se de muitas oportunidades
de utilizagdo da piscina antes do inicio da competicdo. No caso da
impossibilidade do uso da piscina antes da prova por falta de tempo, que € o que
sempre acontece na maioria das competigdes devido ao proprio andamento da
mesma, os exercicios executados fora da agua podem ser executados e tem o seu
vajor, porém jamais substituem o aquecimento deniro da agua (Counsilman,
1978).

O aquecimento fora da dgua pode consistir de exercicios de alongamento,
que como j& foi visto anteriormente melhora a elasticidade e mobilidade articular,
assim como a prevencdo de lesdes ¢ os exercicios realizados com eldstico que
simulam a fase submersa da bragada com o objetivo de ativar o fuso
neuromuscular especifico do estilo a ser nadado. Mas vale ressaltar que este tipo
de aquecimento com eldstico por ser um exercicio de resisténcia muscular deve
ser praticado na medida certa, sem exageros para nfio causar fadiga, prejudicando

dessa maneira a performance do atleta.



29

Na maioria dos esportes usa-se a corrida como a principal atividade do
aquecimento geral com a finalidade da elevagio da temperatura corporal.
Zakharov (1992), ja havia dito que no caso da natagio assim como em outras
modalidades, essa pratica néo era viavel, o correto seria nadar mesmo. Podemos
supor que esta afirmagfio de Zakharov ¢ baseada no préprio meio onde a natagfo
¢ realizada, e com isso suas particularidades como a temperatura, a densidade,
tipo de resisténcia, a propria respiracdo utilizada e outras mais relacionadas com
a Hidrostatica e a Hidrodindmica. Essas particularidades encontradas no meio
liquido véo repercutir diretamente nas fungdes orgénicas, principalmente no
sistema cardiorespiratorio, adaptando o organtsmo ao esforco e ao meio onde ele
esta sendo realizado.

Nio seria nada coerente elevar a temperatura corporal de um individuo
através de uma corrida e logo em seguida submeté-lo a uma piscina com uma
temperatura bem mais baixa. Além do perigo de causar um choque térmico,
obviamente a temperatura iria baixar e consequentemente o aquecimento poderia
perder-se.

Por fim, para Counsilman (1978), os objetivos do aquecimento para o

nadador séo:

Dilata¢do dos musculos.
Adaptar fisiologicamente o0 corpo a prova.

Ativar o sistema neuromuscular.

el e

Habituar-se a temperatura da adgua, adaptar-se as saidas ¢ viradas da
piscina.

5. Realizar os ajustes finais em relacdo ao ritmo da prova que ira realiza
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Para Maglisho (1999), as razdes para o aquecimento partem desde um

ponto de vista psicologico até as descritas abaixo:

Os musculos devem contrair-se mais rapido e relaxar mais
completamente.

A eficiéncia mecénica deve melhorar por causa da diminui¢dio da
resisténcia aos movimentos nos musculos e nas articulagoes.

A velocidade do fluxo sangiiineo deve aumentar.

A hemoglobina deve liberar mais oxigénio para a difusdo para os
musculos.

A mioglobina deve transportar oxigénio por meio das células com
maior rapidez, diante do aumento da temperatura corporal.

O alongamento das articulagdes deve aumentar a flexibilidade e, assim,
melhorar a eficiéncia da bracada.

Um bom aquecimento pode proporcionar um efeito de ensaio. Os
nadadores podem refinar técnicas de bragadas, saidas e viradas para
uma competicdo préxima e podem praticar ritmos ¢ freqiiéncias de
bragadas para varia provas durante o aquecimento, de modo que
poderdo ir para suas provas sabendo exatamente como devem estar se
sentindo ao tentarem nadar uma determinada velocidade.

Os nadadores poderdo acostumar-se ao que o0s cerca durante o
aquecimento. Cada nova piscina ¢ percebida de forma diferente e difere
em seus problemas e nas diversas marcas de identificagdo (como as
bandeirolas no nado de costas) que os nadadores usam para situar sua
posi¢iio durante uma prova.

Outra razio para o aquecimento é dar tempo para um ensaio mental,
Eles podem planejar suas provas, centralizando-se naqueles aspectos de

seu desempenho que poderdo leva-los ao sucesso, ao nadarem com
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pouca intensidade na piscina ou durante a pratica de tiros ¢ nados

ritmados.

Sdo sugeridos alguns procedimentos para a pratica do aquecimento na

natacgio pelas experiéncias comunicadas por técnicos ¢ atletas bem sucedidos

(Maglisho, 1999).

1-

2-

Alongamento: antes de entrar na agua, os atletas devem passar cinco a
dez minutos executando exercicios de flexibilidade, dando particular
atengdo ao aumento da amplitude de movimento nas articulagbes que
sejam mais importantes para sua atividade: tornozelos, ombros, parte
lombar ¢, virilha ¢ joelhos para nadadores de peito.

Nado com pouca intensidade: os nadadores devem passar 10 a 20
minutos nadando com pouca intensidade »num esforco de
aproximadamente 20% a 40%, onde sfo praticados exercicios de
técnica, nado solto, pernas e bragos. Este € um bom momento para que
os atletas ensaiem mentalmente suas provas. Devem ver-se nadando sua
provas de forma apropriada ¢ bem sucedida. Devem concentrar-se
intensamente nas provas que virdo e¢ bloqueando qualquer fator
estranho a prova que possa interferir com seus objetivos.

Saidas e viradas: os nadadores devem praticar e¢ssas partes da prova
durante o aquecimento até que se sintam confiantes de que serdo
capazes de realiza-las com eficiéncia em suas provas.

Ritmo e tiros de velocidade: os atletas devem nadar repetigbes de 25,
50 ou 100 metros em ritmo de prova para aumentar sua sensibilidade
aos indicios cinestésicos associados a essas velocidades. Estas
repeticdes devem ser nadadas tanto a partir do bloco de partida quanto

debaixo. Os tiros de velocidade durante o aquecimento segundo
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Astrand e Rodhal (1977) so benéficos para as provas de velocidade,
contudo devem ser encerrados de 15 a 30 minutos antes da primeira
prova.

Manutencdo do efeito de aquecimento: ¢ muito benéfico para os
nadadores uma reentrada na agua cerca de cinco ou dez minutos antes
do momentio da prova nadando com pouca intensidade, na base de 20%
a 40% do esforgo até que sejam convocados para assumir seus lugares
no bloco de partida. Esse procedimento manterda o aquecimento
superficial sem causar cansaco além dos mecanismos fisiologicos dos
nadadores responderem mais rapidamente ao ter micio a prova. Serédo
capazes também de nadar por mais distincia € com maior velocidade

antes de entrarem em fadiga.
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Capitulo II

1- Metodologia

Foi feito um levantamento bibliografico da literatura existente sobre o tema
do aquecimento ¢ com base nesta literatura foi elaborado um teste adaptado a
modalidade da natagfio, uma vez que a mesma possui particularidades por ser
uma pratica realizada no meio liquido.

A parte préatica deste trabalho foi realizada através de dois testes, que
consistiu em provas de 50 metros livre, uma realizada com aquecimento prévio ¢
outra sem aquecimento algum. Os testes foram realizados em dias alternados,
sempre no mesmo hordrio e no local onde os atletas treinam diariamente.

Posteriormente, os tempos obtidos foram comparados com o methor
resultado de competigéio de cada um ¢ entre si. Esta comparagfio de parametros
foi realizada através do teste t de Student, que determina se¢ a diferenga existente
entre esses € significativa ou produto de um erro amostral, ou seja, esse teste
comprova a existéncia de diferenga verdadeira ou nfo, entre os pardmetros
amostrais. O nivel critico utilizado para rejeicdio foi de 5% da hipotese nula.

Os atletas que participaram destes testes, s@o jovens nadadores do sexo
masculino, das categorias de infantil a jinior I com idade de 13 a 16 anos,

integrantes da equipe de natacfo do Circulo Militar de Campinas.

Aquecimento A.

Este primeiro teste foi realizado com um aquecimento prévio que foi
dividido em duas etapas, uma fora € uma dentro da agua. A primeira etapa que

foi fora da 4gua, consistiv em um alongamento geral de 12 minutos € uma
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sequiéncia de elastico de 10 minutos aproximadamente: 3x30 crawl, 2x30
borboleta. As séries tinham um intervalo de 30 segundos em cada repetig¢io e a
cada série. Este trabalho ¢ realizado com elasticos cirurgicos, onde uma das
extremidades ¢ amarrada em uma base mais ou menos na altura do quadril do
atleta e na outra ¢ adaptado o encaixe das mios com cdmara de pneu. Em pé o
atleta enclina o tronco para frente a 90 graus ¢ executa e puxada do eldstico,
simulando a fase submersa da bragada. Deve-se lembrar que esta préatica utilizada
com a finalidade de aquecimento nfio deve ser realizada com elasticos muitos
grossos, pois geram uma tenséo maior podendo levar a musculatura a fadiga.

Na segunda etapa do aquecimento, que foi realizada dentro da agua, os
exercicios foram especificos da prova que iriam realizar posteriormente ¢ teve a
duragio de 23 minutos. Os atletas realizaram 300 metros nadando o crawl solto;
200 metros de educativo do crawl; 8 séries de 12,5 m velocidade a 80%, soltando
12,5 m; 4 saidas e 4 viradas do estilo.

Apds o término do aquecimento, foi dado um intervalo de 5 a 10 minutos
para o inicio da prova. Os trés primeiros a realizar o teste se mantiveram dentro
da agua ¢ os demais se agasalharam para que a temperatura corporal fosse
mantida o maximo possivel. Nenhum dos atletas excedeu o tempo de intervalo.

Dois dias depois do teste, os atletas participaram de uma competicdo, onde
seus melhores resultados foram obtidos ¢ apds dois dias do término da

competicdo, foi realizado o segundo teste.

Aguecimento B.

Este segundo feste foi realizado sem aquecimento algum, os atletas
chegaram no local e aguardaram sentados até executarem a prova de 50 metros

livre.
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Os numeros abaixo s3o os resultados obtidos nos testes e o resultado da

competicdo € (T) € a porcentagem de significdncia entre eles.

Tabela 1: Comparagdo entre o resultado do teste com aquecimento (A) € sem

aquecimento (B), ambos em situagio de treino.

Populagio A B
1 25.75 27.27
2 28.40 28.61
3 29.20 29.30
4 29.15 29.69
5 27.09 27.17
6 29.30 30.19
7 29.83 30.51
8 27.93 29.32
9 29.35 2977 | T=0.006269

Apresentou

significancia estatistica.
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Tabela 2: Comparaciio entre o resultado de competigdo (A) ¢ o resultado sem

aquecimento em situagdo de tremno (B).

Populaciio A B
1 26.75 27.27
2 28.40 28.61
3 29.07 29.30
4 28.99 29.69
5 26.64 27.17
6 29.30 30.19
7 29.83 30.51
8 26.93 29.32
9 29.17 2977 1 T=0.008693

Apresentou significincia estatistica.

Tabela 3: Comparagéo entre o resultado de competicéo (A) e de aquecimento em

situacfo de tremo (B).
Populaciio A B
1 26.75 26.75
2 28.40 28.40
3 29.07 29.29
4 28.99 29.15
5 26.64 27.09
6 29.30 29.30
7 29.83 29.83
8 26.93 27.93
9 29.17 29.35 T=0.075266

Nio apresentou significincia estatistica,
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3~ Analise e Discussio

Os resultados apresentados na tabela 1 mostraram que a diferenga existente
entre 0 aguecimento € 0 ndo aquecimento em situag¢fo de treino € significante.

A tabela 2 ¢ o comparativo entre duas situagdes bem diferentes, ou seja,
um resultado de competigéo ¢ um resultado em situacdo de treino, porém com um
aspecto em comum, ambas sdo desprovidas de um aquecimento prévio. A
porcentagem de significincia entre a diferenca dos resultados apresentados ¢
positiva, ou seja, o tempo de competigdo superou aquele de treino embora
estivessem ambos sem aquecimento.

Quando nos referimos a uma competicdo de natagfio, estamos aceitando o
fato de que no momento em que o atleta irdA competir, ele estd sem um
aquecimento prévio consideravel, para que o mesmo interfira de maneira positiva
na sua performance. Isso se da devido ao préprio procedimento de uma
competicdo de natagfio, onde os atletas se submetem a um aquecimento na
piscina no periodo da manhd, logo que chegam ao local, ¢ na maioria das vezes
irdo competir muito tempo depois do término do aquecimento, fazendo com que
o efeito fisiologico se perca no decorrer deste longo periodo. A Ninica pratica que
se faz minutos antes de competir, ¢ um alongamento para gue ndo ocorra o risco
de lesdes. Vale lembrar que estamos nos referindo a atletas de clubes e academias
ndo federados, ou seja, as competi¢des que nos referimos sdo somente a nivel
regional ¢ estadual.

Em competi¢des a nivel paulista, brasileiro ¢ até mesmo estadual, existe
uma piscina de aquecimento onde os atletas ficam se aquecendo até a chamada
para o balizamento. O balizamento faz parte da organiza¢do da competigdo, ¢
onde os atletas aguardam a chamada para a sua prova. Em competi¢des estaduais

e regionais a chamada para o balizamento ¢ feita com muita anteced€ncia,
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portanto mesmo havendo uma piscina de aquecimento, esse procedimento se
perderia ao decorrer do mesmo.

E claro que ndo podemos ignorar o fato de que em uma competi¢do, na
maioria da vézes, os resultados sdo superados por aqueles apresentados em treino
devido a presenca do adversdrio, gerando uma situa¢do completamente diferente,
onde o nivel de adrenalina do atleta ¢ muito alto alterando seu estado fisiologico e
psicologico, € na maioria da vezes essa alteragdo é positiva para o resultado final.

A tabela 3 representa a comparagio feita entre o teste de 50 metros livre
em uma situagdo de treino com aquecimento prévio € o resultado de uma prova
de 50 metros livre em uma competi¢do. A diferenga existente entre elas foi muito
baixa, portanto o teste t de student, ndo apresentou significancia estatistica entre
os resuitados.

Se analisarmos os resultados apresentados na tabela 3, podemos verificar
que os resultados com aquecimento ¢ sem aquecimento sdo praticamente iguais,
o0 que evidencia claramente a possibilidade de levantar questionamentos acerca da
influéncia da prética do aquecimento tradicional e sua relevéncia na performance
do atleta. Mas essa visdo ndo seria real se analisarmos essa situa¢do de maneira
diferente.

Se em uma situacdo de treino com aquecimento, os resultados foram
praticamente iguais aqueles obtidos na competicdo, pode-se supor o que
aconteceria com 0s mesmos se submetéssemos os atletas ao mesmo procedimento
de aquecimento feito no treino, s6 que em uma competi¢do. Teoricamente, existe
a hipdtese de que esses resultados triam melhorar ainda mais, excluindo desse
modo a idéia de que o aquecimento nfo € importante para a performance do
atleta. Mas como foi dito, devido seqii€ncia das provas nos dias de uma
competigdo de natacdo, ¢ssa proposta ndo seria possivel ao menos que o horario
das provas fosse organizado criando-se um periodo de tempo para o prévio

aquecimento.
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Analisando conjuntamente os resultados das tabelas 2 ¢ 3, podemos
observar que no caso de uma competicéo de natag¢do, a questdo do aquecimento a
nivel motor com o objetivo de alterar o estado fisiologico do atleta ndo
apresentou melhora da performance, uma vez que os efeitos do aquecimento se
perde devido a questdes discutidas anteriormente. Resta portanto supor que as
methorias obtidas na competicio e a conseguinte superagio pessoal relaciona-se
muito mais aos aspectos psicologicos do atleta e fisiologicos decorrentes do
sistema nervoso simpatico que na maioria das vezes ira repercutir de forma
positiva no seu desempenho.

Em relagdo a questdo do procedimento de aquecimento habitual de uma
competi¢do de natagfio, podemos supor que 0 mesmo seja importante para o
treconhecimento da piscina por parte dos atletas, fato este que pode ser de suma
importincia no resultado final da prova, uma vez que as piscinas diferem uma
das outras na sua profundidade, estrutura do bloco de partida, etc. Um outro
beneficio ¢ em relacfo a tensfo pré competitiva, que pode ser amenizada com
este aquecimento, e também sua importincia pode estar relacionada

simplesmente por uma questio psicologica do atleta.

4- Conclusio

Baseado nos resultados apresentados nesta trabalho em relagdo a
importdncia do aquecimento na préatica desportiva, pudemos concluir que o grau
da sua necessidade difere em relagdo a diferentes situagdes.

A tabela 1 demonstrou claramente que o aquecimento influi na
performance do atleta de forma positiva em uma situagdo de treino com relagéo

ao ndo aquecimento.
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A tabela 2 compara o resultado de competi¢do com o resultado sem
aquecimento em situagfio de treino. Como se trata de uma competigdo, pode-se
concluir que o estado psicolégico do atleta teve grande influéncia sobre o
resultado. Quanto ao aquecimento que € feito na piscina no inicio da competigdo,
este pode ter influencia no resultado da prova de forma positiva a nivel motor ¢
ndo fisiologico, uma vez que essa propriedade se perde ao longo da espera para a
hora de competir e também a nivel emocional diminuindo a ansiedade que existe
no momento antes da competicéo.

A tabela 3 demonstrou que a prética do aquecimento em situagdo de treino
comparada com uma competi¢io ndo tem relevincia na performance do atleta
uma vez que os resultados foram praticamente iguais. Mais uma vez pudemos
concluir que o fator emocional foi decisivo nessa situacdo.

Por fim, de uma maneira geral, a concluséio que pode-se ter € que a pratica
do aquecimento em situagio de treino ¢ de fundamental importincia no
desempenho do atleta, enquanto que em uma competicdo, o fator psicologico

supera o funcional quando se trata de performance.
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Consideracoes Finais

Com base no resultado apresentado na tabela 3 (comparativo de
aquecimento em treino com competi¢do) onde a diferenga entre a mesma prova,
no caso 50 metros livre, s6 que em situagdes diferentes, foi minima e em alguns
casos ndo houve essa diferenca ¢ levando ainda em considera¢io que em uma
competi¢do existe o fator psicologico que € de suma influéncia, enquanto em um
treino ndo ha, pode-se levantar a hipotese de que se conseguissemos unir esse
procedimento do aquecimento antes de uma prova em uma competigio, o
resultado iria ser anda mais satisfatorio.

Uma outra hipotese também, seria a comparagio entre a quantidade de
resultados superados nas primeiras provas que estdio mais perto do término do
aquecimento com as Ultimas do mesmo periodo. Talves existisse ai alguma
diferenca consideravel que provasse a importincia do aquecimento em uma
competigdo de natacfio ou ndo. Mas esta ja seria uma ouira questdo que deixamos

em aberto para estudos posteriores.
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