©rcc/unicamp
L536a

2669 FEF/1094

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA

Rafael Rossin Leite

ALTERACAO DOS INDICADORES
TECNICOS DE NADADORES
COMPETITIVOS MEDIANTE A
APLICACAO DE TREINAMENTO DE
FORCA ESPECIFICA

Campinas

2005



TCC/UNICAMP  vm,
I536a

i

1290002662

Rafael Rossin Leite

ALTERACAO DOS INDICADORES
TECNICOS DE NADADORES
COMPETITIVOS MEDIANTE A
APLICACAO DE TREINAMENTO DE
FORCA ESPECIFICA

Trabalho de Concluséo de Curso (Graduagio)
apresentado & Faculdade de Educagfo Fisica
da Universidade Estadual de Campinas para
obtengdo do titulo de Bacharel em Educagéo

Fistca.

Orientador: Prof. Mst. Augusto Carvalho Barbosa

Campinas

2005



[ -+ S|
MRO Bey 8389 |
%

FICHA CATALOGRAFICA ELABORADA
BIBLIOTECA FEF - UNICAMP

L536a

Leite, Rafael Rossin.

Alteragédo dos indicadores técnicos de nadadores competitivos
mediante a aplicacdo de treinamento de forca especifica / Rafael
Rossini Leite. - Campinas, SP: [s.n], 2005.

Orientador:; Augusto Carvatho Barbosa.
Trabalho de Conclusdo de Curso {graduag¢&o) - Faculdade de
Educacéo Fisica, Universidade Estadual de Campinas.

1. Natagdo. 2. Treinamente de forga. 3. Nadadores -
treinamento, |. Barbosa, Augusto Carvalhe. ll. Universidade Estadual
de Campinas, Faculdade de Educacg@o Fisica. lll. Titulo.




Rafael Rossin Leite

ALTERACAO DOS INDICADORES TECNICOS
DE NADADORES COMPETITIVOS MEDIANTE A
APLICACAO DE TREINAMENTO DE FORCA
ESPECIFICA

Este exemplar corresponde a redacdo final
do Trabalho de Conclusio de Curso
(Graduagdo) defendido por Rafael Rossin
Leite e aprovado pela Comissfo julgadora

em: / /

Augusto Carvalho Barbosa

Orientador

Prof. Dr. Orival Andries Jamor

Campinas

2005



Dedicatoria

“Nos poderiamos ser muito melhores se nfio quiséssemos ser tio bons”

(Freud)

Dedico esse trabalho nfo sé a uma pessoa, mas sim a um
grupo, minha nova familia, a equipe de natagio da
UNICAMP, a USS-Reloaded. Desde quando entrei na equipe
fui bem acolhido por todos, fazendo com que me sentisse
sempre em casa.

Nos momentos dificeis dos treinos ou nas alegrias das
competigbes estamos sempre juntos, torcendo gritando
incentivando uns aos outros, 0 que torna a convivéncia com
tantas pessoas de diferentes personalidades, algo muito
gostoso,

Sei que sem a participagio dos atletas da USS-Reloaded a
pesquisa deste trabalho nfo teria sido realizada, assim deixo
desde ja meu muito obrigado aos atletas € comiss#o técnica da

equipe.



Agradecimentos

“Todo homem luta com mais bravura por seus interesses do que por seus direitos”

(Napoledo)

O agradecimento ¢ sempre a tarefa de maior dificuldade, pois muitos nos ajudam
e nem percebem o quanto uma frase pode ser algo muito importante para nds. Assim agradeco a
todos que fazem parte da minha vida, principalmente as pessoas mais proximas dela.

Em primeiro lugar, agrade¢o imensamente a minha familia por estar do meu
lado sempre, mesmo quando meu humor nfo colaborava tanto. Agradego aos meus pais e minha
irm#, que apesar das longas discussdes nunca deixaram de me apoiar, mesmo quando minhas
decisdes foram as com menos probabilidades de serem as mais corretas.

Aos meus amigos néo posso deixar de agradecer, somente eles sabem o quanto
tive que negar sua companhia para estudar e correr atrds do conhecimento necessario para poder
realizar minha primeira monografia.

N#o posso deixar de mencionar uma pessoa que marcout minha vida pra sempre,
mas que por um erro meu ndo a tenho mais ao meu lado, Naianne espero que um dia nossa
amizade possa voltar a ser tdo forte quanto era antes, apesar de nossa historia vocé tem grande
importancia pra mim.

Agradego 3 minha turma, FEF 01 noturno, que por mais que tenhamos nos
separado nestes ultimos anos pela escolha entre bacharelado e licenciatura sei que os amigos
permanecerdo para sempre, apesar de tudo o que passamos na faculdade, ndo poderia ter uma sala
melhor pra se estar. FEF 01 Noturno, nés somos demais!

Nido posso deixar de mencionar todos aqueles que tornaram possivel nossa
formatura, de funcionarios da universidade aos professores, por menor que tenha sido a
participagfo de vocés em nossa vida académica, sem voc€s ndo estariamos aqui hoje. MUITQ

OBRIGADQ.



LEITE, Rafael Rossin. Alteragio dos Indicadores Técnicos de Nadadores Competitivos
Mediante Aplicaciio de Treinamento de Forga Especifica. 2005. 35f. Trabalho de Conclusio
de Curso (Graduagfo)-Faculdade de Educagdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas,
Campinas, 2005.

RESUMO

O treinamento de forca para nadadores se divide em duas dire¢des, dentro ¢ fora da dgua. O
treinamento de forga especial se mostra o mais adequado, entretanto, sdo poucos os estudos que
fratam desse tema. Este estudo buscou verificar a influéncia do treinamento de forga especifico,
ou seja, o treinamento de forga dentro da piscina, na freqtiéncia (FB), comprimento (CB) e
indice (IB) de bragadas. 14 nadadores competitivos foram selecionados por nivel de
desempenho e posteriormente divididos em dois grupos semethantes: Controle (GC / n=6) e
Experimental (GE / n=8). As sessdes de treinamento para ambos os grupos foram semelhantes,
0 GE realizou separadamente em sessdes intercaladas na semana visando o aumento de forga
dos atletas. O treinamento foi realizado com 05 sess@es por semana para o GC e 08 sessdes,
sendo 05 sessdes de mesmo treinamento e 03 sessdes para o desenvolvimento da forga, para o
GE. As avaliagdes foram realizadas pré e pos o periodo experimental de 06 semanas. Afravés
das filmagens do teste e recomendagdes de CAPUTO et al (1999) os pardmetros técnicos FB,
CB e IB mais a velocidade média VM, foram calculados. Verificada a normalidade dos dados,
para a comparacio dos valores absolutos intragrupo foi aplicado o teste t para amostras
dependentes. Para comparagio intergrupo foi calculada a diferenga percentual de pré para pos e
a seguir foram contrastados pelo teste t para amostras independentes. O nivel de significincia
foi pré-fixado em p<0,05. A for¢ca media e maxima mensuradas em nado amarrado sofreram
alteracSes no GE, tanto no teste de 10s quanto no tempo especifico de prova, entretanto,
nenhum diferenca foi observada no pardmetros técnicos no T25. Na distdncia especifica os
nadadores aumentaram significativamente apenas a FB. O treinamento de for¢a especial torna-se
importante nas fases preparatorias para alcancar um melhor desempenho no petiodo

competitivo.

Palavras-Chaves: Natagfo, Treinamento de For¢a Especial, Parametros Técnicos.



LEITE, Rafael Rossin. Changes in technical parameters after high specific strength training
in competitive swimmers. 2005. 35f. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagio)-Faculdade

de Educago Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2005.

ABSTRACT

The strength training for swimmers can be divided in two ways: non-specific and specific
methods and the high specific seem to be more appropriated. However, there are few studies
showing its effects. The purpose of this study was to verify the effects of high specific strength
training in technical parameters: stroke rate (FB), length (CB) and index (IB). During 06 weeks,
fourteen competitive swimmers were divided in two different groups: control (GC / n=6) and
experimental (GE / n=8). The training sessions were similar for both. There were 05 sessions /
week to the GC and 08 to GE, being 03 of this total designated to strength training development
inside the water. There were two evaluation: Pre and post training. 25m test and specific
distance test were recorded by a digital camera and after mean velocity (VM), FB, CB and IB
were measured. To intragroup comparison significant tests were used. To intergroup comparison
the percentual differences between pre and post test were calculated and them contrasted by t
student test for independent sample. The level of significance was set at p<0,05. The mean and
the maximum force measured in tethered swimming showed significant differences in GE in
both test (10s and specific competition time), however, no changes were observed in technical
parameters for T25. Swimmers had improved the FB in the specific distance. As a conclusion,
the specific strength training became importani in a preparatory phase to reach better

improvement in competitive season.

Keywords: Swimming, High specific strength training, technical parameters
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1 INTRODUCAO

Em esportes competitivos, a capacidade de forga tem mostrado intima relagfio
com o desempenho (RASULBEKOV et al, 1984; MARINHO, 2002; @STERAS et al, 2000;
HOFF et al, 2002), sendo assim, ¢ de extrema relevincia ter um conhecimento mais aprofundado
sobre essa capacidade, bem como treind-la sob uma ética mais cientifica. BADILLO et al (2001)
complementa que, ao aumentarmos o nivel de forga, a capacidade de manifesta-la torna-se maior
para um mesmo periodo de tempo.

Na natagdo, os estudos sobre o desenvolvimento da forga se dividem em dentro e
fora da agua. A maior parte dos estudos tem se direcionado para esta segunda alternativa e
relatam, de maneira controversa, a sua relevincia. STRASS (1986), DAVIS (1955) e JENSEN
(1963) mostram que esse tipo de trabalho interfere positivamente no desempenho, enguanto
TANAKA et al (1993) e BARBOSA (2004) nfio obtiveram o mesmo resultado.

STRASS (1986) propds um treinamento resistido fora da agua, objetivando
aumento de forga maxima durante seis semanas. Seus resultados mostram uma melhora nos
resultados nas distdncias de 25 e 50 metros, que foi atribuido ao aumento de forga maxima e ao
aumento da taxa de desenvolvimento de forga (TDF). A TDF proporciona & musculatura a
capacidade de contrair em maior intensidade no menor tempo possivel, fazendo com que o atleta
consiga aumentar a freqiiéncia de bragadas com maior for¢a aplicada no momento de tragéo.

Apesar de tais consideragdes, é preciso entender a importéncia da especificidade
no treino, de modo que o treinamento de forca seja executado dentro da agua com 08 proprios
movimentos de nado (MARINHQ, 2002; MARINHO & GOMES, 1999; TANAKA et al, 1993) e
que o trabalho fora da dgua ocupe um papel de geral e complementar ao desenvolvimento da
forca dentro da agua, haja vista que tanto o padréio eletromiografico como a coordenagio de
movimento dos exercicios que simulam a bragada na musculagfio, sfio substancialmente
diferentes dos movimentos executados durante o nado (OLBRECHT & CLARYS, 1983)
SCHLEIHAUF (1983) complementa que, mesmo o banco isocinético, ndo permite a simulagio

dos movimentos do nado crawl, pois tanto a freqliéncia de bragadas como a velocidade de
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execugdo de movimento neste aparelho € muito baixa quando comparada com a velocidade de
movimento no nado. Isso mostra a dificuldade de transferir os bons resultados fora da agua para
dentro dela.

Por apresentar movimentos muito similares aos realizados durante o nado,
acredita-se que o treinamento de forga dentro da 4gua seja mais adequado, possibilitando ganhos
especificos em coordenagio e forca especifica. Maiores manifestagBes de forca acontecerfio a
medida que for aumentada a resisténcia externa, que normalmente acontece com a utilizagio de
nadadeiras, palmares, para-chutes, extensores e pranchas. Mas, esse treinamento deve ser
contextualizado ao ciclo de treinamento, onde os principios basicos do treinamento devem ser
seguir a programagio idealizada, pois o atleta velocista, que se utiliza principalmente de vias
anaerdbias, ndo devera ter o mesmo treinamento que um atleta fundista, onde as vias aerdbias tém
uma maior atua¢ao durante a prova.

Nesse sentido, RASULBEKOV et al (1984} obteve resultados significativos
utilizando um treinamento de forca especifica aliado com alguns exercicios de musculagio. A
curva forca x tempo foi verificada e sofreu mudangas depois do treinamento experimental,
manifestando-se em maiores niveis num menor periodo de tempo, ocasionando asstm uma maior
velocidade. Entretanto a falta de uma metodologia detalhada nfo proporciona um bom
entendimento sobre como as cargas de treinamento foram distribuidas. O autor s6 apresentou as
mudangas que ocorreram, mostrando a mudanga na freqliéncia de bragada dos atletas.

Os ganhos de forga ¢ sua transferéncia para a velocidade podem acarretar em
mudangas nos pardmetros técnicos, onde podemos mensurar a eficiéncia da bragada de um atleta.
Normalmente, os pardmetros utilizados so a freqiiéncia (FB), comprimento (CB) e indice de
bragadas (IB).

Com uma alteragdio dos niveis de forga do nado e na técnica, espera-se modificar
os valores encontrados nos pardmetros técnicos analisados. Assim, este estudo buscou investigar
os efeitos que o treinamento de forga promove nos pardmetros técnicos de FB, CB e IB e se esta

altera¢io veio acompanhada de uma melhora de desempenho.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

Para a pesquisa foram utilizados 16 nadadores competitivos sendo 11 homens e
3 mulheres, todos participantes da Equipe de Natagfio da Universidade Estadual de Campinas,
tendo faixa etaria entre 20 a 25 anos.

Os critérios de inclusdio utilizados foram de um tempo minimo de treinamento
de 04 anos, além da obten¢do de um tempo igual ou menor ao indice para a temporada
2005/2006, determinado pela Federagdo Aquatica Paulista (FAP) nas provas de 50, 100, ou 200m
em um dos quatro estilos. O anexo 1 mostra o quadro de indices, nas provas de 50, 100, 200m
nos quatro estilos, que os atletas devem ter obtido para a participagio da pesquisa e dos
campeonatos paulistas da temporada de 2005/2006.

O International Point Score (IPS) foi utilizado para a comparagdo entre homens
¢ mulheres em diferentes provas. A Federacio Internacional de Natagfio Amadora (FINA)
reconhece ¢ utiliza o IPS. O valor méximo do IPS é de 1000 pontos, valor correspondente ao
recorde mundial, ou seja, o melhor tempo ja obtido em toda a historia de determinada prova,
sendo que os tempos acima do recorde t€m a sua pontuagdo diminuida. O calculo do IPS pode ser
feito no enderego eletrdnico http://www.swimnews.com/Ranking/ips.jhtml .

Foi solicitado a todos os participantes da pesquisa o preenchimento da ficha de
consentimento formal explicitando as condigdes e riscos da pesquisa segundo determinagGes do
Conselho Nacional de Saude (Resolugdes 196/96 ¢ 251/97). O projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas / FCM — UNICAMP.



Tabela 1 — Médla e desvio padrio () das caracteristicas dos grupos no inicio do periodo

experimental *estimado pela aferi¢fio das dobras cutaneas

GC (n=6) GE (n=8)
Idade (anos) 2233+ 1,9 21,2541,3
Altura (m) 1,72+ 0,10 1,75+ 0,05
Envergadura (m) 1,73+ 0,10 1,82+ 0,08
Masgsa Corporal (Kg) 672+£95 71,7+ 10,7
Massa Magra (Kg) 56,75 + 8,75 61,30 £ 8,67
% de Gordura*® 15,66 +2,72 14,33 + 2,89
IPS 700, 2 £ 67,1 713,8 £ 75,9
Tempo de competi¢iio (anos) 11,7+29 9,8+2,0
Estilo de Competigiio (n)
Crawl 1 3
Borboleta 2 2
Peito 1 1
Costas 2 2
Distancia de Competicéo (n)
50m 3
100m 3 4
200m - 1

2.2 Protocolo Experimental

O treinamento experimental foi realizado em 06 semanas, onde os 14 nadadores
foram divididos em dois grupos semelhantes: Grupo Controle (GC / n=6) e Grupo Experimental
(GE / n=8). Ambos realizaram cinco sessdes de treino por semana com a duragiio maxima de uma
hora. Além disso, o GE teve um acréscimo de um treinamento de forca dentro da dgua com uma
duragfio de uma hora. Esse treinamento foi realizado 03 vezes por semana em dias alternados
durante todo o periodo do treinamento. O esquema | mostra como ficaram distribuidas as

semanas durante a pesquisa.



Esquema 1 — Modelo experimental da pesquisa

Adaptagdo Avaliagio Treinamento Periodo
. Reavaliagio
03 01 Experimental Competitivo
01 Semana
Semanas Semana 06 Semanas 06 Semanas

2.3 Treinamento

Durante todo macrociclo competitivo (17 semanas), as sessoes de treinamento
tiveram ampla predominancia de trabalhos intervalados. Como mostrado no Grafico 1, o volume
de treinamento foi gradativamente aumentado do inicio até atingir o pico (3000m / dia) na sétima
e oitava semana, diminuindo progressivamente em seguida atingindo o minimo de 1700m na 17*
semana.
Grafico 1 - Volume semanal no treinamento dentro da agua. A drea pontilhada representa
a duracdo do treinamento o periodo no qual o treinamento de for¢a especial foi

desenvolvido / C = Competi¢do — AV = Avaliagdo Controle

16000

14000 +——

12000 i

10000

8000 -
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O A s R e ety i
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Semanas

Durante o periodo experimental (semanas de 5 a 10) 7,14% dos treinos foram
realizados em intensidade regenerativa, 14,29% em sublimiar, 42,86% em limiar e 25% em
supralimiar, totalizando 89,29% de treinos predominantemente aerébios e 10,71% anaerdbios.
Foram incluidos pequenos estimulos de velocidade nessa fase que estiveram presentes em
46,43% dos treinos. Nos treinos aerdbios a carga de treinamento foi prescrita por meio do
resultado obtido no teste de determinagéo de velocidade 4 mmol, que sofreu pequenos ajustes
pela delimitagdo da freqiiéncia cardiaca e também conforme percepgdo individual de esfor¢o

subjetivo.



No periodo competitivo (semanas de 11 a 16) esse comportamento se balanceia
passando a 39,29% de treinos aerobios e 60,71% anaerdbios divididos em 25% de produgéo e
tolerancia ao lactato e 28,57% de poténcia e velocidade. Nos treinos anaerobios as intensidades

eram normalmente controladas por tempo quando néo solicitada velocidade maxima.

2.4 Treinamento de Forga

O Método Complexo (MC) se caracteriza pelo contraste das cargas de forga e
velocidade. Quando exigidos membros superiores as séries de forga se caracterizavam pela
utilizagdo de um palmar e um para-chute de area 150 cm” e 2500 cm’, respectivamente. Para
sobrecarga de membros inferiores também foram utilizados nadadeira, caneleiras e pranchas.

As sessoes do MC por trés dias alternados na semana de treinamento, sendo
segunda e sexta destinadas para o treinamento dos membros superiores e as de quarta para
membros inferiores. O grafico 2 mostra o comportamento do volume do MC durante as 06
semanas.

Grafico 2 — Média do volume do MC e distribui¢do das cargas de forca e velocidade

durante o periodo experimental

2000
1770
1500 - 1320
E
2 |
E 1000
§ 820
500 + 500
0 l T E—— 1 T 1
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—e— MC - Total —a— Cargas de Forgca —+— Cargas de Velocidade

O grafico 2 mostra a distribui¢do da metragem utilizada no desenvolvimento da
forca e da velocidade, onde houve respectiva predominancia. A queda do volume nas duas
(ltimas semanas teve como objetivo supercompensar o desempenho dos atletas para a semana de

avaliagdo.
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3 TESTES

Para que fatores externos nfo interferissem no resultado da pesquisa a
temperatura da Agua, que variou entre 25 e 26° C, os avaliadores e a vestimenta dos nadadores
foram sempre os mesmos.

Antes de realizar cada teste, foi padronizada uma série de exercicios dentro da
piscina para preparar a musculatura para os testes, cada atleta nadou 10 minutos em intensidade
subméxima seguidos de 04 repeti¢es de 15m em mixima velocidade com intervalo de 01 minuto
e 15 segundos. Entre o término do aquecimento em o inicio do teste foi dade um intervalo
passivo de 03 minutos.

Os testes foram filmados (Cimera SAMSUNG SCD 101 - 30 hertz = 30 quadros
por segundo) para que a freqiiéncia (FB), o comprimento (CB) e o indice de bragadas (IB) fossem
calculados com maior precisio. Pardmetros como velocidade média (VM) e tempo de 05 Ciclos
de bragada também foram utilizados. A VM foi calculada a cada 25m dividindo a distancia pelo
tempo despendido. Para verificagio do tempo de 05 ciclos de bracadas, a mesma imagem foi
analisada e cronometrada duas vezes por dois avaliadores. A seguir o valor adotado foi a média
dos quatro valores obtidos.

Para a obtengiio dos valores dos parimetros supracitados, foram utilizadas as
formulas descritas CAPUTO et al (2000}, a saber:

FB (ciclos por minuto) = (60 x 5} / Tempo de 5 ciclos

CB (disténcia por ciclo)=VM /B

IB=VMx CB

Para minimizar a influéncia da saida e seus componentes (reflexo e impulsdo) de
cima do bloco de partida, o teste foi iniciado dentro da piscina ao comando do avaliador, onde o
crondmetro foi acionado somente no momento em que os pés do atleta perdessem contato com a
borda da piscina. O tempo foi interrompido no momento em que o atleta encostasse novamente

na borda da piscina em sua chegada.
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3.1 Velocidade Basica

O teste consiste em trés execugdes maximas de 25m com intervalo minimo de
04 minutos. O menor tempo foi utilizado como referéncia. Cada atleta realizou o teste em seu
principal estito. Segundo COSTILL et al (1980) o teste avalia o potencial maximo de sprint dos
atletas.

3.2 Teste de Desempenho

O teste de desempenho foi realizado com cada atleta executando uma simulagéo
da sua principal prova (50, 100, 200m) para sua melhor marca, em seu principal estilo.

3.3 Avaliacéo da Forca

Para a mensuragdo da forga (em Kgf) dentro da agua foi utilizado o aparelho
nado amarrado (MARINHO 2002). O atleta nada amarrado através de um cinto preso através de
cordas a um transdutor de forga de 200 kgf de capacidade na condigfio de tragfio ¢ um erro de
linearidade e reprodutibilidade de 0,10% e 0,05% respectivamente. O transdutor transmite para
circuitos eletronicos, que sdo responsaveis por receber 0s sinais emitidos e modela-los para que o
computador possa aceita-los e ler os dados,

O teste em nado amarrado foi aplicado em duas situagdes. Na primeira, foram
realizadas trés repeti¢cBes de 10 segundos, tendo um minimo de 3 minutos de intervalo passivo.
Apos um descanso recuperativo de 15 minutos, foi realizada a segunda etapa do teste, onde se
avalia a forga especial do atleta no tempo aproximado de sua prova, sendo 30 segundos para 50m,
60s para 100m e 120s para 200m. Em ambas as situagdes sfio fornecidos dados de forga
propulsora maxima (FPM) - maior valor de forca obtido na tracdo — e forga média (FM).

No intuito de minimizar os efeitos da aprendizagem no teste foi realizado um
estudo piloto com os voluntérios da pesquisa. Os resultados iniciais mostram um coeficiente de

variagdo 3,86% e 4,36% para avaliagio em 10s e for¢a especial, respectivamente.
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4 ANALISE ESTATISTICA

Para o tratamento dos dados foi utilizado o programa SPSS 12.0 for Windows.
Na estatistica descritiva foi utilizado média e mediana como medidas centrais. Como medida de
dispersfio foi utilizada o desvio-padrio, quartis, valores minimos e maximos. Diferencas
intragrupo foram constatadas a partir do teste t de student para amostras dependentes. Quando os
dados n3o apresentaram uma distribui¢iio paramétrica, testada pelo feste de Shapiro-Wilk, optou-
se pela utilizagfo do teste de Wilcoxon. Para contraste intergrupos (GC e GE) foram calculadas
as diferencas percentuais de Pré para Pds de todas as varidveis. Verificada a normalidade dos
dados (Shapiro-Wilk) optou-se pelo teste t de student para amostras independentes. Caso
contririo o teste de Mann-Whitney foi utilizado. O nivel de significancia foi pré-fixado em

p<0,05.
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S RESULTADOS

5.1 T25
Os resultados obtidos nos pardmetros técnicos no T25 podem ser observados na
tabela 2 a seguir.
Tabela 2 — Média e desvio padrio das variaveis VM, FB, CB e IB no teste de 25m.
GC (n=6) GE (n=8)
Pré Pos A% Pré Pos A%

VM{m/s) 1,79+0,23 1,78+0,21 -0,55 1,87=0,17 1,85=0,16 -1,06
FB 52,32+749 52,02+812 -0,57 5696+749 55121671 -3,23
CB 2,08+£0,32 2,08+0,33 0 1,98+0,23 2,02+0,19 2,02
IB 3,76 0,89 3,71£0,79 -1,32 3,71+065 3,774+0,54 0,80

Analisando os dados obtidos néo foi observada diferenga significativa intragrupo
em nenhum dos pardmetros técnicos avaliados. Na comparagfio intergrupo da variagfio percentual
também ndo foram encontradas diferengas significativas.

E interessante ressaltar que, apesar da auséncia de alteragdes significativas nos
parimetros analisados, a eficiéncia técnica do GE apresentou uma ligeira melhora, assim como o
comprimento de bragadas. Em contrapartida, ambas as varidveis mostraram estabilidade ou
pequena queda no GC.

5.2 FORCA PROPULSORA MAXIMA - 10s
QO grafico 3 apresenta os valores médios obtidos por ambos 0s grupos nos

momentos Pré e Pés.
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Grafico 3 — Média da FPM10s dos grupos nos momento Pré e Pos.

30,43

Apesar de nenhum dos grupos apresentarem diferengas significativas de Pré para
Pos, observa-se que, diferentemente do GC que apresentou uma queda de 9,33% na FPM, o GE
obteve uma melhora de 10,08%.
5.3 FORCA MEDIA — 10s

O grafico 4 mostra o resultado do GC para a variavel FM.

Grafico 4 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FM10s do GC.
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O GC nao apresentou alteragdes significativas de Pré para Pos. Ja os resultados
do GE, mostrado no grafico 5 mostram diferenga significativa na variavel FM (p<0,03). Apesar

da comparagdo da variagdo percentual intergrupos nio ter apresentado alteragdes, o GE obteve



uma melhora de 18,72% nos valores de mediana da FM, enquanto o GC teve um comportamento
similar nos diferentes momentos.

E interessante ressaltar que os valores outliers mostrados em ambos os graficos
sao nadadores especialistas no estilo peito e que a forga destes nadadores em nado amarrado esta
bem acima ao dos valores obtidos nas demais especialidades.

Grafico 5 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FM10s do GE.
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5.4 DESEMPENHO

Para o teste de desempenho, o GC na@o apresentou altera¢do significativa
em nenhuma das variaveis, como mostrado na tabela a seguir. No GE esse comportamento foi
similar, exceto pela FB (p<0,04) que aumentou significativamente sem que houvesse perda
significativa para 0 CB. No GC a melhora na VM também foi decorrente do aumento na FB, haja
vista que ndo houve alteragdo no CB. Apesar disso, houve diferenga significativa no contraste

entre a variagdo percentual.



Tabela 3 - Média e desvio padrio de VM, FB, CB e IB no teste de desempenho (*p<0,05 de

pré para pos).

GC (n=6) GE (n=8)
Pré Pos A% Pré Pos A%
VM (m/s) 1,58+022 1,61+0,19 189 160+0,12 1624011 1,25
FB 4795+643 4877+583 1,71 4648+472 4827+394* 3385
CB 1,99+ 0,28 1,99+0,27 0 2,08+025 2,02+0,18 -2,88
3] 3,18+0,74 323+069 1,57 334+056 328+£044 -180

5.5 FORCA ESPECIAL

Os graficos 6 e 7 apresentam os dados de FPM do GC e GE, respectivamente.
Estatisticamente, apenas o GE apresentou alteragdes significativas (p<0,02), sem, no entanto,
existir diferencas na alteragao percentual intergrupo.

0O GC novamente apresentou um outlier (grafico 6) que corresponde ao nadador
especialista no estilo peito. A queda na mediana da FPM no GC atingiu inclusive esse atleta, pois
se observa que em Pos seus niveis de forga ja se encontram dentro do padrao do grupo.

Grafico 6 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FPM do GC.
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Grafico 7 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FPM do GE.
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Grafico 8 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FM do GC.
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Nos dados de FM é interessante ressaltar que, além da diferenga significativa de

Pré para Pos do GE, a variagdo percentual foi significativamente diferente do GC Além disso,
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novamente os outliers sdo correspondentes ao atleta especialista no estilo peito, que apresentou
ligeira queda também na FM (grafico 8).
Grifico 9 — Mediana, minimo, maximo, percentil 25% e 75% para FM do GE.
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Curiosamente a melhora na FPM no GE veio acompanhada da melhora
significativa (p<0,02) da FM- grafico 9. Apesar disso, ndo houve alteragdes significativas na VM
(tabela 3)
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6 DISCUSSAO

i .

A maiora dos estudos que utilizaram o MC se deteve em identificar os efeitos
agudos (BAKER, 2003; SMILIOS et al, 2005; GOTO et al, 2004; JONES & LEE, 2003), sem, no
entanto, abordar as alteracdes longitudinais. Assim como LOTURCO FILHO, TRICOLI &
UGRINOWITSCH (2005) apresentaram alteragbes significativas apos 10 semanas de
treinamento com o MC, o atual estudo também apresentou melhoras na forga especial.

Analisando os dados obtidos pelo T25, ndo foram detectadas diferengas
significativas em nenhum dos pardmetros técnicos, indicando que, tanto as cargas aplicadas ao
GE como ao GC nio foram adequadas para o desenvolvimento da capacidade de velocidade. O
fato de nio haver melhoras signiﬁcativas na VM no T25 pode ser explicada pelas caracteristicas
das cargas de tremamento aplicadas, essencialmente aerobias. Como mostrado, a disposicio das
cargas de treinamento no periodo preparatdrio tende ao desenvolvimento da capacidade aerdbia
nos estilos e distincias especificas de cada atleta (MAGLISCHO, 1999), haja vista que a
concentragdio das cargas anaerdbia se encontra adiante no periodo competitivo, ou seja, a
capacidade de velocidade ndo foi objetivada pelo treinamento. Assim, a estabilidade na VM do
GC era esperadé. No entanto, o GE apresentou 0 mesmo comportamento, apesar de ter realizado
em paralelo um treinamento com estimulos anaerdbicos. A possibilidade do implemento da forga
ser concorrente ao desenvo ivimento da capacidade de resisténcia foi abordada por TANAKA et
al (1993). Em seu trabatho, os atletas realizavam um treinamento com pesos (inespecifico) em
conjunto com o treinamento convencional dentro da agua. Apesar de aumentos de 35% na forga
muscular avaliada fora da agua, nfo foi constatada nenhuma interferéncia significativa nem na
poténcia ¢ nem no CB. Talvez esse comportamento se repita quando combinadas essas
capacidades treinadas de maneira especifica.

No teste de 10s em nado amarrado do GE, apenas a FM varou
stgnificativamente de Pré para Pos, enquanto a FPM teve uma tendéncia ao aumento. No teste
onde foi avaliada a forga especial a alteragdo de ambas as vanaveis foi significativa,

principalmente a FM que se diferenciou po contraste intergrupos. Esses dados refletem que o MC
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foi capaz de alterar tanto os valores méaximos como os valores médios em ambos os testes.
STONE (2004} coloca que o treinamento da forga maxima ¢ uma qualidade basica que afeta
diretamente a poténcia, sendo este efeito relacionado a conjugagdo de varios fatores, dentre eles
as adaptagBes neurais e a hlpertroﬂa Assim os aumentos atingidos nesta fase inicial da
periodizagio podem contribuir de modo a otimizar o desempenho dos atletas num periodo mais
avangado do programa de treinamento. No caso do GE, 0 aumento significativo da FPM ¢ FM no
teste de forga especial sugerem Que, se aplicada em \?elocidade, os atletas poderdo ter uma maior
quantidade de forga em um menor tempo, atingindo alteragdes proxima i de RASULBELKOV et
al (1986). O aumento da FPM aliado ao aumento da FM expde uma relagdo que, segundo
CARLOCK, STONE & STONE (2005), é muito proxima. Os autores colocam que maiores niveis
de forga maxima podem estar relacionados com uma maior capacidade de resisténcia.

Segundo BAKER (2003), as alteragbes na forga decorrentes da utilizagio do MC
podem ser possiveis por meio ou dos ajustes neuromusculares ou por adaptagdes mecénicas. O
fato de nfio ter sido observada alteragio em nenhum dos parimetros técnicos (exceto FB)
sugerem que o5 fatores responsaveis foram as adaptagdes neurais. GABRIEL (2000) constatou
que a medida que o treinamento de for¢a é aplicado, menor é o envio de informagdes por parte do
orgio tendinoso de golgi ao sistema nervoso central, indicando um ganho de coordenagio tanto
intra como intermuscular. E possivel que, mediante a aplicagdo do MC, o GE tenha tido uma
resposta na for¢a decorrente de ganho de coordenagéo.

Refletidos nos indicadores técnicos, o ganho de forga e a suposta melhora da
coordenag@o fizeram com que o pico de forga dos atletas fosse mais elevado, e obtido em menor
tempo (RASULBEKQV et al, 1986). Com um nivel mator de for¢a faz com que o atleta realize a
com a mesma FB um CB maior. No atual estudo esse comportamento foi divergente, pois as
alteragbes do GE aconteceram apenas na FB, que aumentou significativamente no teste de
desempenho. Em contrapartida, o CB nio variou significativamente, apresentando ligeira queda.
Apesar de ndo apresentar significincia observa-se que no T25 esse comportamento se inverteu,
mostrando um aumento do CB e uma diminui¢do da FB, tendo relagdo com as cargas elevadas
em que o treinamento de forga foi aplicado a0 GE. Ao avaliarmos o IB observamos que o
treinamento proporcionou uma ligeira melhora na eficiéncia técnica.

O interessante é que, mesmo com um ligeiro aumento na FPM10s, a velocidade

do T25 néo foi influenciada. COSTILL et al (1980) ¢ SHARP et al {(1982) apresentam resultados
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0s quais 0 aumento na poténcia de nado avaliada em banco 1socinético se mostrou bem correlata
(0,93) com a velocidade de nado. Os resultados de STRASS (1986) mostraram que o treinamento
de forga fora da agua proporcionou melhoras de 12,5% e 24,8% na forga méaxima e na taxa de
desenvolvimento da mesma, respectivamente, indicando que a capacidade de aplicar forga num
menor espago de tempo foi determinante para a alteragfio significativa dos dados de FB, CB e
VM tanto para 25 como para 50m. Foi detectado aumento significativo na VM dos nadadores,
alterando os valores de correlag:ﬁo entre 0 desenvolvimento da forga ¢ indicadores técnicos como
a freqiiéncia (-0,33 para -0,73 em 25m e -0,48 para -0,57 em 50m pré / pds-treinamento
respectivamente) € o comprimerito de bragadas (0,54 para 0,72 em 25m e 0,62 para 0,73 em 50m
pré / pés-treinamento respectivamente). Apesar disso, a avaliagdo e o treinamento inespecifico
ndo refletem o padrio de recrutamento de unidades motoras e nem a FB quando comparadas a
situagdo real de nado (OLBRECHT & CLARYS, 1983; SCHLEIHAUF, 1983). O atual estudo
avaliou diferentes estilos dentro de um mesmo grupo, o que pode néo refletir o comportamento
similar na correlagdo obtida pdr eles, pois diferencas entre especialidades de estilo e provas

influenciam no desenvolvimento da forga.
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7 CONCLUSAO

O tremnamento de for¢a fo1 eficiente, pois melhorou os niveis de for¢a do grupo
experimental. A FM teve grande melhora no teste de desempenho e T25, a FPM teve methora
significativa apenas no teste de desempenho.

A FB foi avariavel que teve alteragSes significantes, onde teve aumento no teste
de desempenho, em contrapartida o CB teve tendéncia para a queda nos teste, o que podemos
supor gue seja um aumento na forga especifica do atleta e uma melhora na sua eficiéncia de nado.

O treinamento de forga se mostra interessante em um periodo preparatério dos
atletas, onde esses ganhardo coordenagdo e aumento de forca especifica, e com isso, tornar o

nado mais eficiente.
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ANEXOS E APENDICES
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Anexo 1 - indice Paulista 2005 e IPS referente para masculino e feminino para piscinas de

25m (FEDERACAQO AQUATICA PAULISTA, 2005).

FEMININO MASCULINO

TEMPO IPS TEMPO IPS
50m Livre 29750 691 24785 761
50m Borboleta 34720 557 28720 675
50m Costas 36730 559 31700 572
S0m Peito 38780 617 32780 670
100m Livre 1704”50 692 55700 752
100m Borboleta 114700 602 1703700 658
100m Costas 1°13750 642 1°0300 676
100m Peito 1°23750 625 1°12700 671
200m Livre 2°18”00 719 2702700 742
200m Borboleta 2’50700 539 2724”00 618
200m Costas 2’38700 640 2722700 633

200m Peito 2758700 632 2’38700 652
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