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RESUMO

Este trabalho vem para tentarmos identificar a necessidade de uma recuperacao
fisica apos o atleta realizar a prova de natagdo de 100 metros nado livre. Foi feita uma
identificagéo atraves de analise bibliografica dos principais livros que tratam o assunto
da recuperagdo fisica. Para chegarmos a conclusdo, falamos primeiramente das
caracteristicas fisicas e fisiologicas da prova dos 100 metros. Depois, identificamos os
fatores que tornam a recuperacao fisica necessaria. Finalmente, damos exemplos de

recuperacao fisica e os beneficios que esta pode trazer.
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INTRODUGCAO

Apos comecar a frequentar competicfes de natagdo de varios niveis, como
meros espectadores, pudemos perceber a movimentacao e a tensdo dos atletas ao se
prepararem para realizar uma prova.

Na verdade, essa preparacao costuma seguir um certo ritual, feito até em uma
determinada ordem, que pode ser descrita como sendo mais ou menos assim:
aquecimento e alongamento feito pelo proprio atleta ao seu modo; uma conversa
rapida com o técnico para que este |hes passe ao as ultimas instrugdes sobre a prova a
ser realizada; concentragdo por parte do atieta, enguanto espera a vez de sua prova; a
prova em si e, depois da prova, a maioria dos atletas volta para uma nova conversa
com o técnico para que este comente e analise a atuacdo do atleta na prova em que
ele acabou de realizar.

E depois? Sera que néo é necessario que nenhuma atividade corporal seja feita
para aliviar tantas tensdes ao qual o atleta se submeteu? Se o atleta for disputar uma
nova prova, esse ritual se repetird apds pouco tempo de descanso. Teriamos assim,
mais aquecimento, conversa com o técnico, concentragdo, prova e nova conversa com
o técnico. Com isto, podemos comecar a perceber a necessidade de dar continuidade
ao cuidados anteriores a competicdo e também apds esta.

A prova dos 100 metros nado livre foi escolhida para a nossa analise
primeiramente por ser a prova mais tradicional da natacéo e também por se tratar de
curta duracéo e alta exigéncia fisica. Estas caracteristicas envolvem um sistema

energético de distribuigdo de energia determinado de glicélise anaerdbica. Este tem



como resultante, dentre outras substancias, o acido lactico. Este acido lactico é um
agente causador de fadiga e foi por esta razao gue comecamos a refletir na
necessidade da recuperacao fisica.

Além do acido lactico, gue é formado quando se disputa uma prova de
velocidade, irdo existir outros fatores que nos ajudaréo a entender a necessidade da
realizagdo de uma recuperaco fisica em dias de competicdo. Entre esses fatores,
podemos destacar trés principais. O primeiro deles sdo as provas classificatdrias
realizadas no pericdo da manha € no da tarde, serem realizadas as provas finais, para
aqueles que se classificaram. O segundo fator pode ser levantado ao vermos os atietas
disputando até cinco provas por campeonato. E o ultimo fator pode ser descrito ac
constatarmos que campeonatos, a partir do nivel Regional, sdo realizadas em no
minimo trés dias.

Através de revisdo bibliografica, pretendemos analisar os sistemas energéticos,
os produtos e fatores externos envolvidos na prova dos 100 metros nado livre, para
verificarmos a necessidade da recuperagéo fisica. Além disto, iremos descrever 0s

beneficios e resultados que a execu¢io da recuperacao fisica pode trazer.



CAPITULO 1

Caracteristicas fisicas e fisioldgicas da prova de 100 metros nado livre,

Este capitulo pretende demonstrar mais detalhadamente as caracteristicas
fisicas e fisiologicas da prova de 100 metros nado livre | assim denominada pela
Federacdo Internacional de Natagdo ( FINA ). Nado livre significa que numa prova assim
denominada o competidor pode nadar qualquer estilo ( FINA, CBDA, 1995, p. 10 ). O estilo
pode ser entre 0s quatro existentes — crawl, costas, peito e borboleta. E sabido que o
nado crawl € o mais répido dos quatro anteriormente citados e que por essa razéo,
todos os atletas realizam a prova dos 100 metros livre no estilo crawl. A partir dessa
constatagdo, podemos canalizar nossa analise nesta prova, com este estilo
determinado, levando-se em consideracéo as reagdes, produtos, necessidades e
prioridades que esse nado preconiza.

Um esclarecimento que vamos fazer € em relagdo a distincdo entre o
treinamento e a competi¢do. Dependendo do periodo de treinamento em que o atleta
se encontra, € possivel realizar a distancia de 100 metros no estilo crawl em
caracteristicas idénticas a da competicdo e que serdo descritas posteriormente. Para
elaborarmos 0 nosso trabalho, iremos levar em consideracao somente esta distancia
no estilo crawl em dia de competi¢do.

Um atleta em dia de competicdo estd sujeito varios tipos de estimulos que,
podem ou néo, influenciar na realizagéo da prova propriamente dita. Dentre alguns
destes fatores podemos enumerar o aquecimento fora ou dentro da agua, ¢ ambiente

em que o atleta se encontra — se € conhecido ou desconhecido, com pessoas amigas



ou ndo — , a pressdo do técnico, amigos e familiares e ainda outro fator pelo qual
devemos dar mais atengao chamado de provas classificatorias.

Podemos chamar de provas classificatdrias como sendo “simulados” das provas
finais. Estas servem para classificar ou ndo os atletas para as provas finai e a posicéo
destes nas raias da piscina, conforme seu tempo adquirido na classificatoria. Ambas,
classificatérias e finas, sfo realizadas no mesmo dia. Analisaremos este fator mais
profundamente no proximo capituio onde sera mostrada a importancia da realizacdo da
recuperagao fisica para manter o organismo em condigbes tais, para que a prova
principal seja realizada com 0 maximo de energia possivel dentro dos sistemas
energéticos que esta exige.

Para falarmos mais profundamente das caracteristicas fisicas desta prova,
comecaremos pela distancia ;100 metros. Esta metragem é considerada como sendo
de pequeno volume, o qual pode ser ... expresso pela duragdo ou distancia ou nimero de
repeticBes executadas ( Barbanti, 1990, p.300 ). Ja& a intensidade caracteristica desta
prova & classificada como sendo alta pois Enfende-se por intensidade a exigéncia
mediante a qual se realiza um exercicio na unidade de tempo ( Barbanti, 1979, p. 54 ). Esses
dois fatores quando relacionados produzem uma prova caracterizada como sendo de
curta duracdo e alta intensidade. Sendo de curta duragdo & possivel sustentar a
intensidade até o final da prova caracterizando-a como sendo uma prova de
velocidade.

Provas de maiores distancias ( maiores volumes ) nac serao possiveis de serem
realizadas com a mesma intensidade das provas de curta distancia . Este fato é

explicado devido a interdependéncia existente entre o volume e a intensidade que diz



que ... um organismo submetido a trabalho muifo intenso sé poderad executa-lo por curto
espago de tempo... € que ... se hé necessidade de realizar um esforgo de longa duragéo, a
carga seré necessanamente moderada ( Dantas, 1995, p. 46 ).

Na natagao as provas séo classificadas, a partir desses dados, como sendo de
velocidade, meio fundo e fundo. As provas de velocidade séo referente as realizadas
em 50, 100 e 200 metros. De meio fundo sdo as de 400 metros e as de fundo como
sendo de 800 e 1500 metros.

Essa classificacao ¢ feita ainda, levando-se em considerac@o o tempo em gue a
prova é realizada e o sistema energetico envolvido, ja que esses dois fatores s&o
dependentes. Para o nosso trabalho, levaremos em consideragdo, somente a
classificagéo da prova dos 100 metros nado livre.

Aproveitamos para deixar claro que ndo estaremos preocupados em analisar as
diferencas que surgem entre o sexo masculino e feminino, diferengas estas que
também podem existir se levarmos em consideragdo as categoria existentes na
natagao.

A partir dai, levando-se em consideracdo a distribuico dos fatores volume
tempo e intensidade, teremos sistemas energéticos determinados, diferenciagéo das
fibras musculares envolvidas e determinados produtos e situagbes como resultantes.

Passaremos entdo a uma descricdo mais detalhada desses itens para que
possamos ter em maos os fatores que iréo nos mostrar se a recuperacéo fisica se faz
necessaria ou nao.

A energia € uma fonte necessaria para gque 0 organismo realize suas inumeras

funcdes. Entre essas funcdes esta a contragdo muscular e todo o sistema motor e



energético necessario para a realizagdo de uma prova de natagdo como é a dos 100
metros livre.

Toda energia € proveniente da molécula de ATP ( Trifosfato de Adenosina ). O
processo com que essa molécula entrara em funcionamento dependera do que
podemos chamar de sistema metabdlico de distribuicdo de energia, que se estara
utilizando para a realizagdo de um trabaiho.

Ha inimeros autores que citam estes sistemas metabdlicos e apds uma breve
coletanea, descreveremos da seguinte maneira:

Existem trés processos metabodlicos de distribuicdo de energia enumerados
dependendo da fonte geradora de energia, do tempo em gue esta leva para entrar em
funcionamento e também do tempo em que permanece atuando. Sao estes:

» decomposicdo da fosfocreatina { ATP-CP ) , que estara presente nos 5 a 10

primeiros segundos de atividade;

o decomposi¢do de glicogénio nas fases anaerdbica e aerdbica, gque irao
contribuir para a liberacdo de energia nos segundos sequentes até os
préoximos 20 minutos;

« decomposicdo de lipidios, que estara atuando a partir deste tempo.

Os tempos descritos acima servem como forma de generalizagéo e
exemplificagdo devido ao fato de o metabolismo ser diferente de pessoa para pessoa,
modificando assim, o tempo de utilizacdo a partir do segundo item.

O primeiro desses processos que se faz presente ao iniciarmos uma atividade
fisica, € a quebra das moléculas de ATP-CP armazenadas no musculo. Essa guebra

tem como resultante a liberacio de energia suficiente para sustentar uma atividade de



alta intensidade por aproximadamente 8 segundos sem a presenca de oxigénio. Por

esta razdo o CP é considerado um ‘reservatério” de alto potencial energético. { Katch &
McArdie, 1990, p. 60 ).

O reservatério energético bem como a capacidade de utilizagcio desses sistemas
podem ser aprimorados e melhor adaptados com o treinamento. Este fato se repete
para os demais mecanismos de distribuicdo de energia, porém ndo entraremos neste
tépico por nos interessar a situagdo do atleta na competicao propriamente dita.

Em seguida teremos um outro sistema energético entrando em funcionamento a

medida em que o sistema ATP-CP se sustente por pouco tempo.

Apds os 5 a 10 primeiros segundos numa prova de velocidade..., 0 ATP
é substituido quase que exclusivamente pela energia liberada durante a
fase anaerdbica da glicdlise, permitindo aos nadadores continuarem
proximos da velocidade maxima durante 40 a 50 segundos antes que o
produto residual da glicélise anaerdbica, o acido lactico, cause fadiga
( Maglischo, 1992 , p. 348 ).

A partir dessa idéia do autor, podemos perceber dois outros fatores importantes
que se mostram presente e influenciaréo na realizac&o da prova dos 100 metros nado
livre: a utilizac@o da glicolise anaerdbica e a presenga de acido lactico, causador de
fadiga. A glicolise anaerdbica ... implica primeiramente na conversdo de glicogénio em
glicose ( Maglischo ,1992 , p. 350 ). Essa glicose, por sua vez € convertida em energia
( ATP ) e acido lactico. Essas reagdes néo necessitam da presenca de oxigénio para

ocorreret.



A energia anaerdbica da glicélise pode ser considerada como uma reserva de utilizagdo
rapida ( Katch & McArdle, 1990, p. 63 ). Isto se deve ao fato de as reacbes descritas
acima ocorrerem na musculatura, onde o glicogénio esta armazenado e onde a energia
sera utilizada. As demais fontes de energia — glicSlise aerobica e decomposigéo de
gordura — ocorrem a nivel sanglineo.

Um seguimento que também serd exigido sua rapidez para a utiliza¢8o sera a
das fibras musculares envolvidas. Dependendo da caracteristica do exercicio fisico,
entrardo em funcionamento as fibras musculares de contracdo rapida ou as fibras de
contragdo lenta. Relacionando as carateristicas da prova de 100 metros livre com as
fibras musculares que entrardo em funcionamento, teremos a primeira.

A velocidade de contragédo dessas fibras € o dobro das fibras de lenta contragéo.
Maglischo, (1992 ) aponta que as fibras de contracéo rapida sdo capazes de executar
30 a 50 contragbes por segundo, ja as de contragao lenta, de 10 a 15 contragdes por
segundo. E importante sabermos que a fibra de contragao rapida ... possui uma maior
capacidade metabdlica anaerébica... ( Katch & McArdie, 1990, p.70 ).

Qutra caracteristica dessas fibras € quanto a inervagéo e ramificacdo. As fibras
de contragdo rapida possuem neurbnios grandes e quantidade menor de vasos
sanguineos. Portanto, essas fibras s&o estimuladas quando a demanda de forga para
0s neurdnios é grande e que ndo necessite de oxigénio , como & o caso das provas de
velocidade. Ja as fibras de contragdo lenta possuem neurbnios menores e grande
quantidade de vasos sanguineos 0 que mostra que essas fibras entram em
funcionamento em exercicio de baixo esforgo e que exijam a presenga de oxigénio,

como nas provas de fundo.



Embora ambos 0s tipos de fibras sejam ativados quando se nada
em velocidades quase maximas, as fibras de contragdo rapida faréo a
maior parte do trabalho devido & sua capacidade de metabolizar
anaerobicamente o glicogénio e, assim, liberar energia a uma taxa que
satisfaga as demandas da velocidade do nadador. Mas eles também
produzirdo mais acido lictico e o nadador se cansard mais depressa

( Maglischo, 1992 , p. 421 ).

A partir dai, temos de um modo geral e relacionado, que o fornecimento de
energia mais presente na prova dos 100 metros livre e as fibras musculares utilizadas
estfo entre glicdlise anaerdbica e fibras de rapida contragéo os quais se enquadram no
fato da prova ser de alta intensidade e curta duracgao, sendo assim de velocidade.

O acido lactico proveniente das reactes necessarias para a execugao desse tipo
de exercicio, € um produto que se acumula no organismo a medida que ¢ esforgo se
estende e tormna-se mais intenso. Quando isto ocorre, os tecidos muscuiares formam-se
acidicos, causando fadiga ( Maglischo, 1992 , p. 354 ).

O acido lactico também se faz presente devido a pouca existéncia de oxigénio
na glicdlise anaerdbica. Isto pode ser comprovado quando Barbanti ( 1979 ) diz que

Trabalho anaerébico é um trabalho muscular com quantidade de oxigénio insuficiente

(p.34 )

Com o acumulo de acido lactico, o PH do organismo torna-se acido levando a

fadiga. O PH é uma medida de equilibrio enfre a acidez e a alcalinidade das substancias
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( Maglischo, 1992 , p. 362 ). Os resultados desse efeito serdo menor taxa de
contractilidade dos musculos e influéncia na velocidade de movimento, diminuindo-a .

O processo de fornecimento de energia que entrara em funcionamento apés o
término do tempo da glicdlise anaerdbica € a glicolise aerbbica, que se caracteriza por
quebrar o glicogénio com a presenca de oxigénio. Esse processo possui uma ativacio
mais lenta assim como o seu fornecimento de energia, o que ndoc cabe nas
caracteristicas desta prova. E um processo de longa duracdo por ser usado apds se
esgotar as reservas de glicogénio no musculo . Maglischo ( 1992 ) mostra que a
glicdlise aerdbica ... implica em todas as etapas cujo desenvolvimento é lento demais para
fornecer energia com a rapidez necessarnia nas provas de natagdo ( p. 355 ). O autor
destaca essa frase argumentando sobre as provas curtas da natacao.

Prestando atencéo a alguns fatores, ja citados, como a presenca de &cido lactico
e 0 débito de oxigénio que ocorre guando o nadador participa da prova dos 100 metros
livre, podemos comegar a destacar a questdo da recuperacéao fisica.

Existem técnicas de treinamento para que o atleta desenvolva a capacidade de
acumular menos acido l&ctico ou melhorar sua eliminagéo ou tolerancia. Mesmo assim,
ele se faz presente e 0 que nos interessa é entendermos a necessidade ou nao da
recuperagéo apds a participagdo de uma prova competitiva, Se neste caso, o acido
lactico ira influenciar ou ndo na performance do atleta nas provas sequentes do dia ou

dias seguintes de competicio.
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CAPITULO 2

A importéancia da recuperacéo.

No capituio anterior, descrevemos as consequéncias fisiolégicas e as
caracteristicas fisicas da prova dos 100 metros livre. Esta € considerada a prova mais
tradicional da natacdo e é importante sabermos como ela & disputada e como esta
inserida no sistema de competigbes.

O sistema de competicbes representa uma série de competigbes oficiais e ndo oficiais
que fazem parte do sistema unico de preparagéo do desportista ( Zakharov, 1992, p. 33 ).

As competigbes possuem caracteristicas diferentes as quais passaremos a
analisar a partir de entao.

Competigdes de nivel Regional ( onde participam equipes das regibes préoximas
ao local da competi¢do ) e Estadual ( onde participam atletas de todo o estado ) , s&o
feitas de modo que sé existam provas com séries finais. Nas competigOes Regionais
ndo existe o indice, portanto é permitido a todos os atletas se inscreverem e
participarem das mesmas. Ja nas Estaduais, é exigido que o atleta tenha o indice para
tornar possivel sua participa¢do na competigdo.

Q indice pode ser descrito como sendo até um tempo méximo estabelecido pela
Federac&o de natacéo para cada prova. Os atletas devem ter conseguido realizar a
sua prova no tempo do indice ou abaixo dele em competicGes anteriores. Esse indice &
baseado em ranking de campeonatos anteriores e sao diferente para o masculino e o

feminino em uma mesma prova. E possivel e permitido que o atleta realize a prova em
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um tempo maior gue o indice exigido no dia da competicdo em que ele ja encontra
classificado.

Nos campeonatos em que ndo adotam o indice, j& que ndo existem restricbes
para a participagdo dos atletas , cada prova € realizada em tantas séries finais quantas
tiverem atletas inscritos , assim como em campeonatos que exijam o indice, terdo um
numero de séries finais necessarias para conter todos os atletas que possuirem este.

O atleta sera indicado para a sua série dependendo de tempos adquiridos em
competicdes anteriores. Esses tempos serdo utilizados para fazer o balizamento dos
atletas, ou seja, definir em que série e em que raia os atletas irdo realizar a prova. Em
relacdo a serie, os atletas portadores dos melhores tempos s&o escalados para nadar
nas Ultimas séries de cada prova. Sendo assim, as primeiras séries sdo realizadas por
atietas mais lentos e as Ultimas série por atletas mais rapidos. Em relagdo a
designacdo das raias, 0 nadador portador do melhor tempo € colocado na raia central
( raia 3 quando a piscina tiver um numero impar de raias ou 4 se for um ndmero par de
raias ). Os demais nadadores sdo alternados & direita e esquerda em relag&o a raia do
meio conforme os tempos. Nadadores com tempos iguais ferdo suas raias designadas por

sorteio ( FINA, CBDA, 1995, p. 9).

Campeonatos de nivel Regional s&o realizados de modo que tenham a duragao
de um dia e campeonatos de nive! Estadual acontecem com uma duragéo de um a trés
dias.

Nos campeonatos de niveis Nacional e Internacional, existem as séries
classificatorias que séo disputadas no periodo da manhé. Participam dessas , todos os

atletas que obtiverem o indice para a sua prova. Um ponto a ser acrescentado € o fato
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da distribuigdo dos atletas nestas séries a qual é realizada de modo diferenciado das
competicoes que s& possuem provas finais. Os atletas que possuem os melhores
tempos n&o ficam nas ultimas séries mas sim distribuidos entre estas, de modo a nio
se confrontarem nas provas classificatorias. As finais s80 realizadas no periodo da
tarde onde serdo disputadas duas delas, a final A e a B, com oito atletas em cada.
Sendo assim, se classificam os dezesseis melhores tempos de todos os atletas que
disputaram as classificatdrias, ficando na final A os portadores dos oito meihore tempos
distribuidos nas raias a partir do mesmo critério utilizados nas provas de nivel Regional
e Estadual. Estas competices tém a duragéo de quatro a seis dias de realizacgso.

A partir dessa descri¢do, podemos notar que surgem varios pontos que iréo nos
ajudar a mostrar se a recuperacéo fisica se faz necessaria.

E possivel constatar através de simples observacéo das competicdes ou com
documentos da Federag@o de Natagdo que sao poucos 0s atletas que participam de
uma Unica prova nos campeonatos. Os competidores de nivel Regional ou Estadual
estaréo disputando as provas, todas em um unico dia ou em no maximo trés dias
seguidos. Para esses atletas, a disputa de quatro provas em um mesmo dia ocorre com
certa frequéncia. Veremos ainda que um atleta que disputa uma Olimpiada ou
campeonato Nacional ou Internacional estara realizando a classificatéria de manhéa e a
final da mesma prova a tarde e gue essa atitude ira se repetir no dia seguinte se este
for realizar outra prova. Nomes de atletas que aparecem em varias provas sao
faciimente encontrados nas revistas e jornais de natagéo ou com 0s técnicos das

equipes.
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Outra atitude comum & o fato de os melhores nadadores das equipes terem
lugar garantido nos revezamentos que ocorrem no final de cada etapa da competicéo
( cada etapa se refere aos periodos em que a competicdo é realizada — manhé e tarde
€ assim por diante).

Apos a realizacdo de uma prova, 0 organismo do atleta se encontrard em

condigdes funcionais menos eficiente. Weinechk, ( 1991 ) diz que

Depois da carga, o organismo se esforga em alcangar, no menor
tempo possivel, novamente o ideal da condicdo funcional inicial —
homeostase -~ para os sistemas funcionais desgovernados,
principalmente a normalizacdo da regulacdo cardio-respiratéria, do
equilibrio acido-base, do sistema neuro-muscular, do sistema centro
nervoso e psico-nervoso, da fermo regulagdo, assim como a
regeneragdo dos fosfafos ricos em energia, a redistribuicdo dos liquidos

€ minerais ¢ o inicio dos processos de metabolismo anabdlico {p. 45 ).

Podemos notar o quanto o organismo se modifica e se abala quando submetido
a um certo esforgo, principalmente em se tratando de esforgo maximo como € o caso
da prova a qual estamos analisando neste trabalho. O organismo ndc encontrara
condigbes e tempo para que todos os itens os quais Weinechk se refere acima, se
recuperem antes de uma possivel prova que o atleta viria a disputar.

Recuperacdo, segundo Barbanti ( 1990 ), pode ser eniendida como .. um

processo de superar os efeitos da fadiga e a restauracdo do corpo a seu potencial de

rendimento total ( p. 253 ). Ou ainda, podemos ver com Kiphe ( 1987 ) para confirmar e
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ressaltar que ... a recuperagdo pode ser definida como o regresso aos que precedem o

trabalho realizado através de remogdo de fadiga mental e fisica motivada pelo treino e
esforgos desenvolvidos durante as competicbes (p. 32).

Restringindo a nossa andlise para quando a atleta realiza os 100 metros livre,
teremos trés indicadores principais gue estar&o ocorrendo e nos ajudardo a constatar a
necessidade de uma recuperacio fisica para minimizar os efeitos que os indicadores
irdo causar. S0 estes: a presencga do acido lactico, o aumento da frequéncia cardiaca
€ 0 debito de oxigénio.

Baseados no artigo de Miranda ( 1990 ) podemos comprovar os efeitos do acido
lactico na performance do atleta e sua necessidade de remogio ao enumerarmos
alguns efeitos indesejaveis a atividade muscular:

¢ altas concentragbes musculares de lactato produzem fadiga muscular
localizada;

e 0 lactato muscular langado para a corrente sanguinea pode alterar o
funcionamento normal das células nervosas, prejudicando a coordenacéo e a
concentracéo dos atletas, itens estes, indispensaveis para o obtengéo de um
bom resultado na natacao.

Ainda em relagéo ao acido tactico, vemos com Kiphe { 1987 ) que

Durante um esforgo intenso de spnint, por exemplo na natagao, as
vanagbes do equilibrio acido-basico podem tomar-se um fator limitativo
do rendimento por causa da formacgédo do lactato o que pode provocar

fadiga (p. 32).
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Levando-se em consideraco os oufros dois indicadores, frequéncia cardiaca e
debito de oxigénio, podemos dizer gue esses se encontram relacionados. Um exercicio
realizado na intensidade de carga da prova dos 100 metros nado livre leva a um
grande aumento da frequéncia cardiaca ao passo que esta se mostra diretamente
proporcional as caracteristicas de carga e energia utilizada. Fatos que Stergemann
( 1979 ) comprova ao dizer que ... os niveis energéticos se encontram em estreifa relagéo

com a frequéncia cardiaca... ( p. 65 ). Esquematizando estes termos teremos que:

Quanto maior a carga => maior 0 decréscimo de => maior a frequéncia cardiaca
reserva de energia

Esse aumento da frequéncia cardiaca, que ocorre apds altas carga, vem aliada
a um aumento do fluxo sanguineo. Fluxo este gue se encontra como transportador de
oxigénio. Sendc assim, Essa elevacdo da frequéncia cardiaca mostra que o organismo
estaria encontrando um caminho para supnr a diminuicdo de oxigénio que o exercicio de alta
intensidade provocou ( Stergemann, 1979, p. 181 ).

Complementando nocsso esguema encontraremos:

Quanto maior a => maior o decréscimo => maior 0 débito de => maior a frequéncia
carga de energia oxigénio cardiaca.

O débito de oxigénio pode ainda ser explicado devido a mecanica do nado de
crawl na prova dos 100 metros. Por ser uma prova de curta duragdo, qualquer

movimento desnecessario pode implicar em uma diminuicdo da velocidade de atleta. E
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por esta razdo que o movimento de respiragdo iateral & executado o minimo de vezes
possivel pelo atleta durante a prova. Com pouca respiragéo teremos também pouca
entrada de oxigénio no organismo.

Para passarmos a enumerar o tempo necessario de recuperacio das substancia

utilizadas na atividade em questio, podemos comegar com a tabela de Zakharov

(1992, p.70).
Processo Tempo de Recuperagio

Recuperagio das reservas de O, no organismo 10al5s
Recuperagdo das reservas de lactatos 2 a 5 minutos
anaerobicas nos musculos
Pagamento da divida de lactaio O 3 a 5 minutos
Eliminagdo do acido latico 0,5 a 1,5 horas
Eliminag@o de lactato O, 0,5 a 1,5 horas
Re-sintese das reservas intramusculares de 12 a 48 horas
glicogénio
Recuperagdo das reservas de glicogénio no 12 a 48 horas
figado
Reforgo de sintese indutivo de proteinas 12 a 72 horas
fermentantes e estruturais

Seguindo os pensamentos de Zakharov entendemos que o processo de
recuperagéo, de um modo geral , tem o carater de fases as quais podem ser descritas
como sendo de recuperacao rapida, lenta, completa, de super compensagéo e, por fim,
volta ao nivel inicial.

A primeira fase se refere a fase que abrange os primeiros minutos apos o
esforgo onde grande atividade de reagbes estdo ocorrendo, para gue se tenha o

possivel de eliminagdo dos produtos da atividade anaerdbica que se acumularam
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durante a execugéo do esforgo, devido ao débito de oxigénio. Essas reagdes irdo
ocorrer nos primeiros dois a trés minutos de recuperagao.

A fase de recuperacio lenta € a responsavel pela restauragdo do equilibrio
idnico e ressintese das estruturas utilizadas durante o esforgo, ou seja, é a fase onde o
organismo tenta minimizar os efeitos causados pela presenga do acido lactico e onde
se inicia a ressintese do glicogénio muscular. Podemos afirmar que essa fase ndo se
completaria, em todo o seu contexto, anteriormente a uma préxima prova que o atleta
disputaria no dia ou dias sequéntes.

A fase a seguir, que se inicia quando as duas anteriores se encontrarem
completas, significam que o atleta tera suas reservas acima do nivel inicial ( super
compensag¢ao ) e por ultimo, volta ao nivel inicial

Dentro dessas fases de recuperagédo, se encaixam os diferentes niveis de
volume, intensidade e carga. Quanto mais a intensidade de carga for elevada, mais forte
sera a producdo de energia anaerobica com aumento de lactatos e débito de oxigénio
( Weineck, 1989, p. 257 ). Para esse tipo de carga, o ATP serd rapidamente
ressintetizado, seguido da fosfocreatina, porém o glicogénio muscular s6 sera
restabelecido apds horas ou dias. Qutro indicativo da carga, pode ser melhor
compreendido quando Dantas ( 1995 } completa que ... cargas maiores exigem maior
tempo de recuperacdo e que se este periodo for insuficiente, ndo se terd um aproveitamento
étimo ( p. 44 ). Aproveitando Dantas, podemos dizer que as possiveis provas que o
atleta disputaria, estaria sofrendo o fator de débito de capacidades ou 0 gue podemos

chamar ainda de diminuigdo de performance. Este termo tem substituido o termo
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desempenho em portugués e quer dizer que ... é a realizagdo bem sucedida ou melhor
possivel de uma tarefa ( Barbanti, 1990, p. 223 ).

Através dos estudos de Maglischo { 1992 ) pudemos perceber gque em provas
de velocidade de 50 metros, a principal fonte de energia € o ATP-CP e nas provas de
100 metros se encontra a energia anaerébica gerada pelo glicogénio muscular.
Stegermann ( 1979 ) nos diz que O feor de glicogénio muscular tera alcangado novamente

seu valor inicial apés 1dia (p. 65).

Podemos concluir entdo que , a diminuigao de glicogénio muscular e a formagao
de acido lactico se fazem presentes. O glicogénio muscuilar sera ressintetisado apoés
um dia, e o lactato necessitara de 48 a 72 horas para ser removido do organismo. Para
se obter um regresso ao potencial de rendimento, em niveis que se igualem ao que
antecede os esforcos da competicdo, & possivel afirmarmos a necessidade da
recuperacao fisica pois, o lactato € um agente prejudicial ao organismo por causar
fadiga e o glicogénio muscular podera ser novamente requisitado para a realizagao de

uma outra prova.
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Capitulo 3

Exemplos de recuperagdo ¢ seus beneficios.

Ja sabemos que as provas de velocidade tem sua realizagdo com carga de alta
exigéncia fisica . Esse & um fator que influencia no tempo que este atleta levaria para
se recuperar. Sendo assim {emos que a carga © o tempo de recuperagdo s@o
diretamente proporcionais, ou seja, quanto maior a carga maior sera o tempo de
recuperagao.

A recuperacgao fisica surge para minimizar os efeitos que a prova causa ao
organismo do atleta, possibilitando ainda que este se recupere em menor tempo do gue
levaria se simplesmente deixasse o organismo se encarregar da reposicéo dos débitos
organicos. Kiphe ( 1987 ) afirma este fato dizendo que A recuperagdo posterior as cargas
de treino e as competicbes serve para reduzir 0 periodo de fempo que demoranam 0S
sistemmas funcionais utilizados para regressar completamente aos niveis iniciais ( p. 34 ).
Quantc melhor organizado e planejado estiver o processo de recuperagéo, maior sera
0 sucesso dos atletas.

Vimos também que o atleta ndo costuma participar de uma unica prova no dia ou
dias de competicdo e que o tempo existente entre estas ndo é o suficiente para que
seu organismo se recomponha de maneira total ou ideal para a realizagao das provas
sequentes.

Existem meios € métodos de recuperagéo fisioldgica e sdo estes que

passaremos a descrever.
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Esta esta classificada em recuperagdo passiva e a recuperagédo ativa.
Recuperacédo passiva é a ... restauragdo da homeostase de repouso apds o exercicio
quando o individuo esta em estado de repouso ( Barbanti, 1990, p. 252 ). O individuo, se
mantendo em estado de repouso sem estar fazendo uso de nenhum tipo de
recuperacgio gue ajude a minimizar os efeitos do esforgo fisico, dependera somente da
capacidade de seu organismo de fazer este trabalho. A recuperagéo passiva entrara
para ajudar o organismo, gue também se encontrard em repouso, porém tera a ajuda
de meios externos que tornaréo mais rapida a recuperagdo do atleta.

A recuperagdo ativa, segundo ¢ mesmo autor, pode ser entendida como ... a
restauragdo da homeostase apos exercicios que envolvem movimentos continuos da

musculatura... ( p. 251 ), ou ainda,

... uma técnica que usa o lrabalho muscular com pequena intensidade
para aumentar a imigagédo local e promover uma volta rdpida ao estado
anterior. Ela facilifa a remogéo de lactato por causa do suprimento
aumentado de sangue depois da vasodilatagdo (p. 251).

A f?

A recuperacdo ativa se mostra mais eficiente que a recuperacéo @E

possivel comprovarmos esta afirmagéo quando Weineck ( 1991 )} diz que Na

recuperacdo ativa, o tempo de eliminagdo do lactato é cerca de um tergo menor que na
recuperacio passiva (p. 452).

A recuperacdo ativa tem como principal propésito o aumento da circulac&o para

que os produtos metabdlicos caiam na corrente sanguinea e sejam eliminados através

desta pois ... através de um trabatho muscular dinédmico, pode-se alcangar um aumento de

NEEEE 5N
Ew SR
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circulagdo cerca de 6x da circulagdo sanguinea ( Weineck, 1991, p. 451 ). Para que esse
aumento da circulag&o ocorra de modo a ndo desgastar ainda mais o atleta, o exercicio
fisico deve ser feito com uma intensidade baixa e de forma continua o que caracteriza
0 exercicio anaerébico. Com a eliminagdo de residuos metabdlicos, teremos também a

eliminacao do principal causador da fadiga, o acido lactico.

Neste caso, o lactafo acumulado no sangue é eliminado muito
mais rapidamente, no processo de execugdo dos exercicios de pequena
poténcia aerdbica, do que com o descanso passivo. isfo se explica pelo
fato de cerca de 70% de lactato é eliminado no processo de oxidacdo

nos musculos do esqueleto ( Zakharov, 1992, p. 72 ).

Como exercicio de baixa intensidade podemos exemplificar os que sé&o
realizados de forma descontraida, sem aplicagdo de forga, como exercicios livres de
impulsbes, merguihos soltos ou andar na piscina. De um modo geral, podemos
aproveitar para usarmos um termo muito comum entre os atletas de natacao dizendo
que estes devem nadar “solto’. Esses esforgos, que s&o caracterizados como esforgos
aerdbicos, permitem a melhor reducéo dos metabdlicos causados pela execugdo de
esforgos anaerébicos.

Porém, ao aplicarmos a recuperacéo ativa, devemos tomar alguns cuidados pois
sem estes, ao invés de trazer beneficios para o organismo, teriamos um efeito negativo
para o atleta. Estes cuidados podem ser exemplificados pegando como base os

estudos de Weineck ( 1991 ). S&o estes:
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» a velocidade maxima do lactato ocorre ac fazermos uma atividade no seu
“limiar anaerbbico” . Isto equivale a uma intensidade de 70% de esforgo
fisico, com frequéncia cardiaca em torno de 120 a 140 batimentos por
minuto ou ainda a 50 a 60% da absor¢cio maxima de oxigénio;

¢ as medidas de recuperagao ativa nao devem passar de 45 minutos pois a
partir dai, o organismo passaria a recrutar novas formas de energia o0 que
faria chegar a um novo débito de substratos e cansago da musculatura.

o deve-se escolher, quando possivel, uma medida de recuperagdo
diferenciada em termos de sistemas funcionais, também em menores
intensidades:

¢ as medidas de recuperacao fisica devem ser aplicadas em individuos com
0 minimo de resisténcia basica geral.

Sobre 0s meios passivos de recuperacao, entendemos como sendo a sauna, 05
banhos e as duchas e a massagem.

Sobre a sauna, Kiphe ( 1987 ) nos aconselha a usa-la em periodos de 5 a 8
minutos apés esfor¢os anaerdbicos de alta intensidade para provocar ... uma maior
eficiéncia circulatéria e um aumento da temperatura corporal ( p. 38 ). A sauna tem por
objetivo a abertura dos poros e a transpira¢éo o que facilita a eliminagéo dos produtos
indesejaveis e toxinas através da pele.

Os banhos serdo utilizados regulando-se a temperatura da agua conforme o
objetivo o qual se pretende atingir. E possivel ter resultados calmantes ou estimulantes
através de manobras realizadas com a temperatura da agua. Esta pode ainda, se

encontrar em temperatura constante ou ser usada de maneira alternada. Esses banhos
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podem ser de imersao ou em duchas que podem ser feitos de modo parcial - so para
membros superiores ou inferiores - ou total,

Ja a massagem, pode ser vista como um método mais conhecido e mais usado
por atletas e técnicos durante os treinos e em dias de competicio.

Segundo o artigo de Amaral ( 1996 ) , apds a prova o atleta vai para a
massagem “soltar “ a musculatura que esta fadigada e atraves desta massagem se faz
as manobras de drenagem linfatica, ou seja, facilita a absorgdo de substancias
metabdlicas para a corrente linfatica a qual é responsavel pela eliminagéo de produtos
finais do metabolismo. A massagem vem ainda para aliviar a dor devido ao alto grau de
esforco em que o atleta se submeteu ao realizar uma prova, ¢ que faz com que ele se
sinta em melhores condigbes para a realizag&o de uma outra prova. O autor cita ainda,
efeitos fisiologicos mais especificos que se pode conseguir através da massagem:

o aumento local do didmetro capilar, facilitando a irrigagéo sanguinea local,

¢ intensificagdo do retorno venoso para a absor¢&do de substancias produzidas

durante a prova pelo organismo, como o acido lactico, por exemplo,

¢ ativagio dos nervos, melhorando com isso os estimulos nervosos motores e

sensitivos;

» ativacdo do processo hormonal e dos sistemas metabdlicos em geral,

melhorando as performances;

» aumento e melhoria da circulagao sanguinea;

¢ alivio das algias ( dores ), tenses e caimbras musculares;

» equilibrio da energia do corpo;
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» facilita o trabalho do coragéo e do sistema circulatério em geral;

o efeito positivo na psique humana, dentre outros.

E importante ressaltar que a massagem deve ser realizada por um profissional
que tenha dominic sobre suas técnicas de aplicagdo. Sem esse requisito, a massagem
pode vir a prejudicar o atleta ao invés de atingir os resultados positivos que esta pode
trazer.

Podemos ressaltar a necessidade da recuperagao psicologica aliada a
recuperacdo fisica. Nao seria possivel chegarmos a um resultado eficiente de
recuperacdo fisica se o atleta se encontrar em um estado de tensdo, comum em
ambiente competitivo. A tensao psicolégica costuma acompanhar a maioria dos atletas
gue estdo em busca de um resultado. Existem varios fatores que contribuem para
aumentar o estado de tensdo do atleta como por exemplo, os adversarios a superar,
superar seus proprios limites, pressao do técnico e familiares, necessidade de mosirar
resultado apés varias sessdes de treino, problemas pessoais e outros. Poderiamos
colocar esses e outros fatores em pauta para mostrarmos melhor a influéncia que o
estado psicologico exerce em um atleta, porém, ndo nos cabe entrarmos a fundo
nestes fatores mas sim explicitar a possibilidade da realizacdo da recuperagéo
psicolégica.

O estado psicoldgico do atleta ira influenciar na realizagdo da sua prova. E
possivel administrar esse estado e fazer com que o atleta se encaminhe para a prova
de maneira mais confiante e segura. Ao aplicar meios e métodos psicolégicos conseguimos

reduzir a tenséo neuromental, deste modo, o esgotamento mental é diminuido ( Kiphe, 1987,

p. 35 ). Um procedimento utilizado para isto € o Treinamento Autdgeno ( TA) é ... um
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método de relaxamento corporal com o relaxamento psiquico ( Barbanti, 1979, p.36 ). O TA
pode ser utilizado antes da prova com o intlito de conseguir uma maior concentragdo e

também depois da prova como meio de relaxamento, “volta a calma” e recuperacao.

O TA assume uma fungdo no campo esportivo, principalmente na
recuperagdo e no restabelecimento do potencial fisico e psicolégico do
esportista, que se expds na competigdo a extremas situagbes de carga e
é obnigado a eliminar o mais rapidamente possivel o estado de
esgotamento fisico e o estado psicologico de excitagdo ( Weineck,

1991, p. 454 ).

E possivel afirmar agora, e com mais convicgdo, que a recuperagdo, tanto fisica
como psicologica, se faz necessdria ndo sO por amenizar os efeitos causados pela
realizacéo da prova como é a dos 100 metros nado livre, como também por trazer
beneficios para o bem estar do atleta na sua vida esportiva e, conseguentemente, na

sua vida pessoal.
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CONCLUSAO

Vimos que o sistema energético envolvido na prova dos 100 metros livre é a
glicdlise anaerdbica e que um de seus produtos é o acido lactico. Este acido lactico
pode ser causador de fadiga o que prejudica a performance do atleta. Outro fator que
mostrou a necessidade de uma compensagao ac organismo do atleta foi o0 aumento da
frequéncia cardiaca, que ocorre devido a necessidade de o sangue levar oxigénio e
substratos que se encontram em débito apos um esforgo de grande exigéncia fisica. E
possivel acelerar a remogao de acido lactico, bem como suprir o débito de substratos e
oxigénio se através de uma recuperacdo ativa ou passiva, gjudarmos ¢ organismo a
superar os efeitos dos esforgos proprios da competicio.

QOutro fator que nos ajudou a caminharmos para a nossa conclusdo, sio as
provas classificatorias existentes em campeonatos de nivel nacional e internacional.
S&o estimulos que exigem ainda mais de um organismo que se encontra tenso em dia
de competicdo e que, devem realizar a mesma prova duas vezes, se o atleta for
classificado para a prova final, atitude ao qual todo atleta espera, passar para a final e
estar 0 mais recuperado possivel fisicamente.

Finalizando, pudemos observar os beneficios possiveis de serem atingidos
guando se tem em pratica a recuperacgdo fisica. Foram observados tanto na
recuperagao ativa como na recuperacao passiva.

A partir dos dados encontrados nesta pesquisa, podemos concluir que a

recuperacdo fisica se faz necessaria, diminuindo, com sua pratica, os efeitos que uma
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prova com as caracteristicas da prova dos 100 metros nado livre provoca ao atleta,

recuperacio esta gue pode ser aplicada de maneira simples e breve a todos os atletas.
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