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“Até a mais alta torre

comeca do chéiio”

(PROVERBIO CHINES)
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A pesquisa na area da natagdo competitiva busca incessantemente a melhora
de tempos, a superacio de recordes, a captagioc de resultados. Tais conquistas
comprovam sem duvidas um eficiente desenvolvimento das capacidades
biomotoras’, psicologicas e nutricionais dos atletas. Este estudo longitudinal
verificou a sensibilidade ao treinamento tal como a quantificagio de um trabalho
envolvendo uma dessas capacidades neste esporte: a for¢a, no seu modo mais
especifico (dentro da agua), durante temporada de 14 semanas de treinos.

Para que esse processo pudesse ser validado, fez-se necessario a presenga um
teste que pudesse verificar de algum modo essa capacidade, e que foi realizado com
auxilio de extensor elastico da marca PRO SWIM. Desse modo, os atietas tentaram
alcangar a maior distdncia possivel em teste de nado amarrado® (NA), nadando no
estilo crawl, em metros. Tal investigagdo foi realizada em 17 atletas homens e
mulheres na faixa etéria de 18 a 25 anos da Equipe de Natagfio da Unicamp.

Neste sentido, ao final da pesquisa, pudemos avaliar e verificar através desse
teste que tal trabalho foi sensivel ao treinamento, tendo os nadadores superado suas
marcas no inicio da temporada, no que se diz respeito a capacidade biomotora forga,
no seu modo mais especifico. Os resultados mostraram methoras expressivas na
performance dos atletas, além de apresentar alto indice de correlagio entre o teste de
NA e o desempenho em teste de velocidade (15m) conferidos em trés periodos da
temporada (geral, especifico e competitivo) ¢ calculados através do grau de
correlagdo linear de Pearson (n = 0,85; n = 0,86 ¢ n = 0,91 respectivamente). Porém,
tais dados ndo quantificam se esse ganho cormespondeu realmente ao trabalho
realizado, uma vez que, com o decorrer da temporada, os mesmos evoluiram tambeém
nc que diz respeito a técnmica de nado, fator imprescindivel para melhora de
rendimento.

' Capacidades biomotoras sio os componentes fisicos do organismo: fora, velocidade, resisténcia,
coordenagfio ¢ flexibilidade. O rendimento fisico dos atletas estd diretamente ligado a tais habilidades
? Nado amarrado é um método desenvolvido para realizar medigoes diretas de forga dentro da 4gua
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The competitive swimming researches area searches incessantly to improve
times, overcome records, catch better results. Those achievements prove without any
doubt an efficiency of the development of biomotor', psychological, and nutritional
capabilities of the athletes. This longitudinal study has sought a venfication of the
development of a component of one of those capabilities in this sport: the strength,
on its most specific way (inside the water), during a season of 14 weeks.

For the validation of that process, it was necessary the existence of a test able
to verify and quantify the gain of that capability, and for that an elastic extensor PRO
SWIM was used. That way, the athletes tried to reach the longest distance possible in
tethered swim® (TS) test, swimming freestyle in meters. That investigation was
accomplished in 17 athletes, men and women of the Unicamp Swimming Training
Team, with ages from 18 to 25 years old.

In that sense, by the end of the research, we were able to verify from this test
that the training was sensible to the work done, having improvement of the
swimmer’s marks from the beginning of the season, on their biomotor capability
strength, in its most specific way. The results showed that most swimmers had
expressive improvement, besides presenting a high correlation bitewing the TC test
and the performance on the high speed test (15m) in three periods of the season
(base, specific and competitive) and calculated by Pearson’s measure of linear
correlation (n = 0,85: n=0,86 and n = 0,91 respectively). However, these data
couldn’t quantify if that improvement really comesponded to the work of strength
among the athletes, once along the season; they also improved their style technique,
what is one of the most important things for the improvement of their efficiency.

' Biomotor capabilities are the physical components of the organism: strength, speed, resistance,
coordination and flexibility. The physical efficiency is directly related to those abilities.
? Tethered swim is a system developed to measure directly the strength inside the water.
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Introducao

Na ansia de melhores resultados, a pesquisa no esporte de competicio se
desenvolve a cada dia, buscando sempre a superagiio. Faz isso através de constantes
estudos, onde procura modernizar € aprimorar, dentre outros fatores, os métodos de
treinamento, area de fundamental importdncia para o aumento do rendimento
esportivo como um todo.

Para que isto ocorra, ¢ necessaria a unido de todos os fatores essenciais para a
melhora geral do atleta - aspectos fisicos, psicologicos, nutricionais, genéticos e
complementares (GOMES, 2002). Assim, dentro dos aspectds fisicos, visou-se neste
trabalho a verificagio do desenvolvimento de um componente de uma dessas
importantes fatores - a forga - dentro da modalidade natacéo.

Muitos estudos ja mostraram que o trabalho de forca no treinamento €
fundamental para o rendimento do atleta, e com a natagio ndo € diferente. Para
Maglischo (1999) tal area € de grande importédncia, ja que com ele ha um aumento do
nimero de¢ proteinas contrateis atuantes na realizaciio da contragdo muscular. Ja para
Counisilman (1984, p. 258) “o aumento da resisténcia serve de estimulo para a
hipertrofia e conseqiiente aumento da for¢a muscular, melhorando assim o
rendimento do atleta”.

Costill, King, Holdren & Hargreaves (1983) apud Maglischo (1999)
mostraram qgue nadadores mais fortes (potentes) sfio mais rapidos. Porém, nas ultimas
trés décadas, esse topico vem instigando técnicos e pesquisadores, ja que até entdo
néo € possivel discernir sobre gual método de treino € ¢ mais eficientemente para os

praticantes dessa modalidade.
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Nesse ponto existem os defensores dos métodos “classicos” (pesos livres,
calisténicos), os defensores dos métodos “leves” (elasticos quase isocinéticos,
minigym), os que fazem uso de varios métodos e aqueles que preferem se concentrar
nos exercicios de estimulagio da forga realizados em situagdo de nado (ALVES,
2001). Contudo, devemos respeitar o principio da especificidade, para que possa
haver alguma transferéncia do trabalho proposto para a situagio de competicio.

Segundo Verkhoshanski (1995, p. 07):

“os treinadores tratam simplesmente de desenvolver a forga dos
musculos, sem levar em consideragéio as condi¢des concretas
como se manifesta a forca nas especialidades. Também o fazem
através de métodos encontrados nas especialidades esportivas de
Jorga (halterofilismo, body building) sem se preocupar se tal

exigéncia se aproxima da situacdo real de competicdo”.

Para Alves {1988) restam poucas duvidas de que qualquer exercicio de forga
que se realize fora da agua tem carater geral (pouca afinidade com os movimentos,
intensidade ou duragio do esforco relativo ao desempenho da modalidade) ou
especial (com contribuigdo para assimilagio e aperfeigoamento de elementos
técnicos), mas nunca de carater especifico.

Portanto, por ser um esporte peculiar, praticado em meio liquido que
apresenta diversas particularidades como empuxo’, e arrasto’, entre outras, a natagdo

exige que o desenvolvimento da capacidade fisica em questdo deve ser feita de modo

! forca orientada para cima exercida pela dgua sobre um objeto flutuando ou submerso nela (Halliday,
2002).
? Nome cientifico para a resisténcia da agua aos movimentos do nadador

14




e

Universidade Estadual de Campinas
Faculdade de Educago fisica

mais especifico possivel, a fim de garantir rapidas e eficientes adaptagdes ao trabalho
proposto. Seguindo a mesma linha de raciocinio, a avaliagio desta capacidade (fora)
também deve se aproximar ao maximo da situagfio na qual € exigida, sendo evidente
a necessidade de um teste mantenha essas particularidades (ALVES, 2001).

Para tanto, essa pesquisa aplicou em atletas da Equipe de Natagiio da
Unicamp um trabatho de for¢a (especificamente para provas de velocidade), todo ele
feito dentro da dgua. E, com o intuito de estudar seus efeitos e garantir uma maior
fidedignidade dos resultados foi proposto o teste de poténcia méixima, realizado
dentro da agua e adaptado com o auxilio de um extensor elastico. Com isso, foi visto
ao final da temporada os efeitos desse trabalho no treinamento no que diz respeito ao

nivel de for¢a dos atletas, medido pelo teste citado.

1.2 Obgetivos

Este estudo teve como objetivo geral verificar, em temporada de 14 semanas,
os efeitos do treinamento de forga através de um trabalho especifico dentro da agua.

Teve como objetivos especificos:

. Mensﬁrar a forca realizada (em Newtons) e a poténcia produzida (em Joules)
pelos atletas em cada sessdo de testes - cothidos por meio de teste de NA.

e Avaliar e comparar os efeitos tanto do treinamento sobre o desempenho dos
atletas como desses resultados (forca/poténcia) durante os periodos de base,
especifico e competitivo.

o Verificar qual o grau de correlagio linear de Pearson entre teste de

mensuragio de for¢a especifica e desempenho em teste de velocidade (15
15
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metros) nesses tr€s momentos da temporada, além de correlacionar os teste de

velocidade e o de mensuragio de forga entre si.

1.3 Justificativa

Segundo Gomes & Marinho (1999) a avaliagio do nivel qualitativo das
capacidades fisicas especificas do nadador ¢ de fundamental importincia para uma
orientagio racional do processo de treinamento.

Vneshtorgizdat (1990) ressalta que as capacidades fisicas mais importantes
para o nadador sio a velocidade e a resisténcia para percorrer distancias, e estas, por
sua vez, estdo ligadas ao desenvolvimento da forga/poténcia muscular. Neste sentido
um profundo conhecimento dos niveis de forga mediante mensuragiio torna-se um
recurso de fundamental importincia, uma vez que esta medida pode auxiliar no
processo de identificagio de talentos, no diagndstico da fungdo muscular, na
monitorizagio da efetividade do treinamento (ALBERTNETHY, WILSON &
LOGAN, 1983).

Bulgakova et al (1987) apud Gomes & Marinho (1999) afirma que os
métodos de treinamento de forga inespecificos (fora d’agua) nfo reproduzem a agéo
motora especifica, da natagio. Ja os métodos de tremamento aplicados de forma
especifica (dentro d’agua) que tem por objetivo enfatizar a forga especial do nadador,
sdo mais Uteis e podem ser usados com sucesso.

Costill et al. (1980) sugerem que os métodos de avaliacio de forga devam
também ser aplicados de forma especifica, assim como os métodos de treinamento,

respeitando-se as caracteristicas da modalidade em questio.
16
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Desse modo, este estudo se justifica pela aplicagiio e verificagio dos efeitos
de um treinamento de for¢a de modo especificc em nadadores universitarios
velocistas através de teste com extensor elastico realizado também dentro da piscina,
j4 que varios estudos ressaltam a relevincia da manutengio da especificidade no
treinamento da modalidade natagiio. Também pelo método préitico e acessivel da
pesquisa, possibilitando até mesmo tal estudo em equipes de menor porte; e

principalmente pela caréncia de estudos sobre o tema em questdo.

17
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Revisdo Bibhogrifica

2.1 Fontes de Energia/Metabolismo Energético na Natagdo

Segundo McArdle (1996) o corpo humano necessita receber energia quimica
continnamente para realizar suas fungBes vitais, respiracio, bombeamento de sangue,
funcionamento do cérebro, etc. Este tdpico visa citar de modo geral quais sio os
aspectos metabolicos especificos ligados a obtencdo de energia para contragio
muscular nas provas de natagio.

Para Maglischo (1999) a capacidade de execugio de um movimento com
eficiéncia estd na rapidez da transformagio dessa energia (quimica, proveniente
principaimente dos alimentos, nossa maior fonte de energia (McARDLE, 1996) em
energia mecénica, pois genericamente quanto mais energia estiver disponivel no
musculo, mais rapidamente este ird contrair-se.

Tal energia pode ser usada para contragic muscular através do ATP
(Trifosfato de Adenosina), cuja concentracio nas células musculares € muito
pequena, garantindo a manutengfio das contragbes musculares por pouco mais que
quatro segundos, quando s3o totalmente depletadas (McARDLE, 1996). Dai em
diante o ATP precisa ser refosforilado, e para isso utilizamos o Fosfato de Creatina
(CP) - substrato presente nos musculos com alta concentracio de energia - para
prosseguir as contragdes musculares com maxima intensidade até aproximadamente
quinze a vinte segundos (MAGLISCHO, 1999). Junto com McArdle (1996) ainda
afirmam que tanto a degradago da molécula de ATP como a de CP ocorrem no
citoplasma celular, sem a presenga de oxigémio, caracterizando assim processos

estritamente anaerobios, de curta duragéo.

18
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Ap6s a depradagio desses substratos, a continuidade das contragSes
musculares nas mesmas intensidades e refosforilagio constante do ATP depende de
outras vias metabolicas que possam garantir tal demanda com mesma rapidez; o
processo energético subseqiiente é a degradacdo do glicogénio muscular, através de
uma reagio denominada glicolise (McARDLE, 1996, p. 118), que deve ser anaerdbia
por se tratar de processos que mobilizam grande potencial energético, garantindo
assim maximas contragbes musculares até quarenta a cingilenta segundos de
exercicio intenso. Tal metabolismo também ocorre sem a presenga de oxigénio;
porém, o organismo nfio encontra um ritmo de funcionamento estavel, acumulando
desse modo metabolitos (resultante da glicolise anaerdbia) como produto final - o
icido latico, formando através da jungdio do acido pinivico e ions hidrogénio. Para
nos essas sdo as vias metabolicas mais importantes, ja que o parametro de avaliagio
utilizado neste estudo (teste de NA) se da através de esforgos concentrados em 10
segundos, e a especialidade dos atletas (provas de 50m) acontece nessa faixa de
tempo aproximadamente.

Apbs a degradagio anaerobia do glicogénio hia uma fadiga originada pelo
acumulo de acido latico dessa etapa. Entfo, o glicogénio passa a ser degradado
aerobicamente, de forma bem mais lenta, através de trés mecanismos (Ciclo de
Krebs, Cadeia de transporte de elétrons e fosforilagio oxidativa) num processo que
ocorre predominantemente dentro das mitocOndrias celulares, desta vez com a
presenga de oxigénio, (sem a formagfo de acido litico) agora com consegiiente
formagio de gas carbdnico ¢ agua. Tal mecanismo garante manutengido da contragédo
muscular, agora numa intensidade menor, por quase trés horas, ou até total deplegdo

do glicogénio. Quando tal reserva energética se torna inadequada 4 manutengiio do

19
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exercicio {ou quando este ¢ de baixa intensidade) o substrato energético que passa a
ser utilizado € a gordura, sendo convertida de triglicérides até icidos graxos.

Por fim, as proteinas também sfo utilizadas como fonte de energia em caso de
exercicio fisico moderado ou intenso (McARDLE, 1996). Para isso elas precisam ser
decompostas em aminoacidos, sendo entdo transportados até o figado para serem
convertidos em glicose, liberada no sangue para retornar aos misculos
(MAGLISCHO, 1999).

Visto desse modo como é o dispéndio de energia para os demais tipos de
esforgos, podemos agora especificar de que modo o trabalho de forga age nesses
metabolismos, mostrando de modo geral quais adaptagdes ocorrem diante desse tipo

de exigéncia.

2.2 Influéncia do trabalho de forga especifica sobre a fungdo
neuromuscular/metabolismos energéticos na natagio

Para McArdle (1996), o treinamento tem como objetivo principal facilitar as
adaptacdes bioldgicas que aprimorem e promovam o desempenho em tarefas
especializadas. Assim, atividades diferentes, de acordo com sna duragiio e sua
intensidade, exigem a ativagio de sistemas energéticos especificos.

Segundo Verkoshanski (1995), o aumento da capacidade de resisténcia a um
trabalho de sobrecarga esta determinada nfo somente pela quantidade de oxigénio
que se transporta aos musculos em atividade senfio pela adaptagio dos mesmos ao
trabalho duradouro e intenso. Isto se dd pela formacdo de uma série de mecanismos
compensatorios ao nivel de coordenagdo inter ¢ intramuscular. Maglischo (1999) diz

20
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que a simulagio de bragadas contra resisténcia ireina o sistema nervoso no
recrutamento das fibras musculares.

Assim sendo, conclui-se que para ampliar o© aprimoramento
fisiologico/muscular € induzir uma resposta ao treinamento, devera ser aplicada uma
sobrecarga no exercicio (seja qual for a sua natureza) que seja especifico para a
atividade, tanto metabélica quanto tecnicamente, a fim de conseguir-se a inducéo de
uma série de adaptagSes ao treinamento altamente especifica, que permitirdo ao
organismo funcionar com maior eficiéncia.

Ainda para Verkoshanski (1995, p. 31):

“o0 treinamento especifico é mais funcional pelo aumento
consideravel da amplitude da ativagdo elétrica dos misculos
durante execu¢lo de tal fipo de treino; Isso se explica pela
incorporacdo da maior quantidade das unidades motoras no
trabalho e pele aumento do niumero de motoneurénios em fungdo.
Assim, o potencial das unidades motoras j& em atividade soma-se

ao daquelas entdo mobilizadas e o efeito elétrico geral aumenta.”

Portanto, e voltando ao foco desse estudo, no caso do trabalho de forga
voltado para provas de velocidade, fica evidente que o metabolismo energético
predominante serd o anaerobio aldtico (sistema ATP-CP), com participagio no
processo da glicolise anaerébia (latica). Tal sobrecarga de treinamento (trabalho de
forga dentro d’4gua), voltada para esse metabolismo (anaerdbio), deve acarretar no

atleta adaptagdes fisiologicas, decorrente da melhora desse metabolismo ao constante
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esforgo exigido. Tais modificacBes s3o exemplificadas a seguir, segundo McArdle
(1996).

1. Aumento dos niveis dos substratos anaerébios em repouso: em pesquisa

onde biopsias musculares foram realizadas antes e apds treinamento de
resisténcia, constatou-se aumentos significativos nos niveis musculares
em repouso de ATP, CP, creatina livre e glicogénio.

2. Aumento na quantidade e na atividade das enzimas-chave que controlam

a fase angerébia do funcipnamento da glicose: tais aumentos ocorrem

mais drasticamente nas fibras musculares de contragio rapida.

3. Aumento na capacidade de gerar altos niveis de lactato sanguineo durante
exercicio explosivo: embora o procedimento do teste dessa pesquisa
valide esfor¢os de no maximo dez segundos, vale ressaltar essa adaptagio
ao trabalho anaerdbio, resulfante provavelmente dos maiores niveis de
glicogénio e de enzimas glicoliticas, assim como uma maior “tolerdncia a
dor” do exercicio.

Agora que entendemos como o trabalho de forga age sobre as fontes de

energia no organismo, podemos nos embrenhar em como esse trabalho € realizado,

voltado para a modalidade proposta - a natagéo.
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2.3 Trabalho de forga especifica na Natagdo

Para McArdle (1996) o exercicio especifico desencadeia adaptagOes
especificas que conseqiientemente criam efeitos especificos no treinamento. Para
natagfo, Clarys apud Alves (1988) afirma que exercicios fora da 4gua sejam qual for
sua estrutura, aparecem sempre como substancialmente diferentes do ato propulsivo
em real no que diz respeito ao envolvimento muscular ¢ aos padrdes de recrutamento
das unidades motoras em funcionamento.

Ainda, referindo ao treinamento de forca, Verkhoshanski (1995, p. 25) afirma
que “a esséncia principal a um trabalho que solicite a resisténcia é a adaptacdo
especifica do organismo”. Para Navarro (2001) as necessidades de forga do nadador
se estabelecem em fungdo da propia natureza da expressio de forga segundo o seu
estilo e a distdncia ou dura¢io da prova. Assim, fica claro observar que o trabalho de
forga deve ser de acordo com o gesto técnico, duragio e intensidade de cada
modalidade.

Tomando por principio que a capacidade forga manifesta-se de varias formas
de acordo com a exigéncia motora da modalidade (MANSO et al, 1996 apud
MARINHO, 2002) podendo ser dividida em resisténcia de forga (capacidade de
manter uma forga a um nivel constante durante 0 tempo que dure uma atividade
desportiva) e forga rapida (capacidade do sistema neuromuscular de vencer uma
resisténcia com a maior velocidade de contragdo possivel), fica claro entender a
énfase deste estudo nesta ltima componente, ja que os atletas utilizados para tal
cram velocistas (tinham sua especialidade em provas de 50m). Do mesmo modo,

Navarro apud Teixeira e Formitchenko (1998) afirmam que as provas de velocidade
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na natagdo (50 e 100m) requerem uma grande participagio da forga maxima ¢ da
for¢a rapida.

Schmidtbleicher (1985) apud WNavarro (2001) afirma que dentre as
importantes adapta¢Oes no treinamento de forga estdo as mudangas intramusculares
que resultam numa freqiiéncia mais alta de recrutamento de um maior ndmero de
fibras musculares, ¢ que esse recrutamento € tio mais eficiente quanto for proximo
do real o0 movimento proposto. Cometti (1987) apud Navarro (2001) reforga que o
recrutamento das unidades motoras € o motor do desenvolvimento da forga entre 0 ¢
80% de seu valor. Desse modo, fica facil perceber que o trabalho de forga se mostra
eficaz quando realizado dentro da agua.

Quando um nadador se desloca na dgua esté sujeito a uma resisténcia passiva
equivalente a resisténcia que oferece ao corpo avangar. Por isso, para o trabalho de
forga especifica aplicado nesta pesquisa empregou-se durante o nado resisténcias
adicionais (camisetas, palmares, nadadeiras) com o intuito de se produzir uym
aumento geral dessa resisténcia, que, de acordo com a sua magnitude, pdde ser
adequada para o trabalho de resisténcia muscular de competigio.

E vilido ressaltar que os atletas eram sempre alertados a sustentar a0 maximo
a mecinica gestual dos nados, no intuito de manter a especificidade exigida pelas
circunstancias da modalidade. A eles era repassade em cada exercicio que sempre
prestassem aten¢dio nos movimentos executados, para que a técnica de nado ndo

fosse prejudicada.
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2.4 Nado Amarrado como método de andlise de forga

Do mesmo modo, a avaliagio da forga na natacfio também € alvo de inimeras
controvérsias. Tanto dentro como fora da dgua, varios métodos ja foram utilizados,
com obtengio de resultados muito variados. Isso se da pelo fato de que o momento
da tragio (parte submersa da bragada, responsavel pelo avango no nadador) ¢
constituido por pulsos de velocidade, onde as mios aceleram e desaceleram a cada
importante mudanca de diregdo, variando de 1,5m/s a 6m/s (MAGLISCHO et al,
1986). Dai uma das dificuldades de se mensurar a forga dentro da agua.

Contudo sabe-se que a avaliagiico da agiio muscular presente na execugio de
exercicios de simulagio de nado em equipamentos variados, em seco, revelou
padrdes de movimento claramente distintos dos que ocorreram em situagdes de nado
(OLBRECHT & CLARYS apud ALVES, 1983), at€¢ mesmo no caso de aparelhos
como o bamco isocinético’ perceben-se que esses aparatos na realidade impedem a
aceleragio segmentar ¢ 4 obrigam a velocidades angulares inferiores as que ocorrem
com o nado normal.

Por outro lado, dentre as formas de mensuragio especificas (dentro da dgua) a
metodologia empregada pelo Nado Amarrado (NA) se mostro bastante propicia para
os objetivos desta pesquisa. Descrito como método desenvolvido para realizar
medigdes diretas de forga, 0 NA € composto por um cabo de ago rigido ou uma corda
elastica com uwma extremidade conectada a cintura do nadador e a outra a um
dinamdmetro (figura a seguir). Pode também ser chamado de nado completamente

amarradp ji que uma outra vertente do mesmo teste se di pelo rado parciaimente

> Aparelho que simula a posigio ¢ mecanica do nado de crawl.
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amarrado (partially tethered swim), utilizado para mensuragdo da poténcia

mecanica.

R

-

Amostra 1 - Natagido completamente amarrada (Fully Tethered Swimming)

Contudo, estudos provaram correla¢des elevadas entre forga medida em NA e
a velocidade de sprint em crawl (PROVENCHER et al., 1985; RIA et al, 1986;
CHRISTENSEN & SMITH, 1987, ARELLANO, 1988; KESKINEM et al. apud
ALVES, 1989).

Metabolicamente, 0 NA mostrou respostas semelhantes ao nado livre. Na
acdo muscular envolvida, NA, quando comparado com o nado normal, apresentou
total identidade do ponto de vista neuromuscular (musculatura agonista), no que diz
respeito a acdo dos membros superiores. Desde que a execugdo apresentasse valores
maximos de freqiiéncia gestual, algumas diferengas surgidas para batimento de
pernas foram consideradas negligenciaveis. Todos esses estudos validaram a
utilizagdo do NA como procedimento de avaliagdo da forga especifica no chamado
teste de poténcia maxima — esforgos maximos em periodos de curta duragdo (seis a
dez segundos) mantendo a freqiiéncia gestual maxima.

Desse modo, a idéia deste estudo foi realizar o teste de poténcia maxima

baseando-se no NA, utilizando para isso um extensor elastico feito de latex natural
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(anexo fig. 01) - aparato comumente utilizado para trabatho resistido dentro d’agua e
de facil acesso 4 maioria das equipes de competi¢iio, onde o parimetro utilizado para
a avaliaciio foi a maxima distincia nadada nos dez segundos protocolados por esse

teste.
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Metodologia

Com o intuito de padronizar os critérios de aplicagdo dos testes, foram
adotados alguns arquétipos metodologicos.

Tanto os treinos como as baterias de testes ocorreram na piscina da Faculdade
de Educagiio Fisica, situada na Unicamp. Era uma piscina de 25m de comprimento,
descoberta e aquecida (28° C).

Todos os testes foram realizados pelo proprio pesquisador e por um auxiliar
devidamente treinado.

Os testes foram aplicados sempre nos mesmo horario, entre 12:00 e 13:00
horas, sempre utilizando 0 mesmo tipo de material, descrito aqui.

Para evitar possiveis interferéncias de diferentes formas de aquecimento no
resultado, padronizou-se 12 minutos de aquecimento antes do inicio dos testes, com
uma intensidade considerada fraca pelos atletas dentro de uma escala subjetiva de

esforgo.

3.1 Caracterizagao da amostra

A amostra foi composta por 17 atletas (nadadores) do sexo mascuino e
feminino (10 mulheres ¢ 7 homens), 7 deles da categoria janior (faixa etaria 17-20
anos) e os outros 10 da categona sénior (20-25 anos), todos pertencentes a Equipe de
Natacdo da Unicamp.

Todos os atletas treinavam no mesmo horario, € mantiveram regularidade nos
treinos (vinham todos os dias) — que ocorriam 5 vezes por semana uma hora por dia

(de 2* & 6® das 12 as 13h), tendo um volume semanal médio de 12 quilémetros.
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Todos apresentavam um bom estado fisico, e se comprometeram a nfo realizar

nenhum esforco pelo menos 3 horas antes das baterias de testes.

3.2 Metodologia aplicada ao treinamento

Entendendo-se treinamento por todas as medidas que conduzem a um
aumento planejado da capacidade de rendimento fisico, ou ainda uma série de
repeticdes sistemdaticas de movimentos (produzindo reflexos de adaptagdes
morfologicas e funcionais) com objetivo de aumentar o rendimento num determinado
espago de tempo (BARBANTI, 1996, p.03), compreendemos que o trabalho de forca
foi elaborado a partir da periodizacio visando as competicdes da Equipe no semestre,

Foi programado desse modo um “pico” de rendimento onde o
desenvolvimento dessas capacidades fisicas estariam no seu ponto maximo dentro da
temporada. Para isso, foi utilizado sistema de cargas distribuidas, baseado nos
moldes propostos por Matveev (1981). Segundo ele, o processo de desenvolvimento
da forma desportiva (a melhora da performance durante temporada de treinos)
acarreta trés fases — aquisi¢io, manutengio e perda temporal dessa forma — sendo a
primeira fase dividida em dois estagios.

O primeiro estagio da fase de aquisi¢io é caracterizado por uma notivel
clevagio do nivel geral das possibilidades funcionais do organismo. No segundo
estagio, a orientagdio fundamental do treino passa a ser a elevagio do nivel de treino
especifico, o desenvolvimento das capacidades que correspondem a tal carater e o

incremento técnico-tatico do desporto em questio (MATVEEV, 1981).
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Tal fase como um todo pode ser chamada de Periodo Preparatério, ja que nela
se criam as premissas ¢ condigOes necessarias a4 aquisigio da forma desportiva. Seu
primeiro estagio, de carater mais amplo pode ser designado como Geral, o segundo,
mais condizente com a situagfo real de competigio, pode ser chamado de Especifico.

Ja a fase de estabilizagdo (manutengiio) caracteriza-se pela manutengio da
forma fisica conquistada, e os “retoques finais” no seu aperfeicoamento. Chama-se
esse periodo de Competitivo, ¢ é nele que se procura a obtengdo dos éxitos
esportivos,

Por fim, a fase de perda temporaria da forma desportiva caracteriza-se pela
redugiio da readaptagiio de determinados aspectos no nivel do treino.A essa fase da-
se 0 nome de Periodo de Transigio.

Especificando tal metodologia para a modalidade em questdo (natagdo),
podemos tomar como base a tabela abaixo, onde Maglischo (1999), caracteriza os
campos de trabalho dos Periodos Geral, Especifico ¢ Competitivo. Em anexo (fig.
06) a estrutura da periodizagiio em si, com a nomenclatura utilizada e sua relagiio
com as intensidades de trabalho (mensuradas através da freqtiéncia cardiaca). No
proximo tdpico veremos como o trabalho de forga foi aplicado de acordo com essas

premissas.
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Bmmqu Me&nmdemdo,saﬂase Pre&mmntmmte

Flexﬂﬂldade,eapwdade Mecénica de nado, saidase  Predominantemente

viradas. limiares ¢ em
sobrecarga.
pm&xda,pmduqnoe vuadasechega«hs velozes.

tolerfncia ao lactato.

Tabela I - Capacidades trabalhadas em cada fase de treinos. Adaptado de Maglischo, 1999, p 177.

3.3 Materiais e métodos utilizados no trabalho de forca

Diferentes materiais foram utilizados como resisténcia adicional ao nado
durante treinamento. Cabe agora ressaltar a implicancia desses materiais em cada
fase dos treinos. Como explicado anteriormente, este trabalho de forga teve como
base de sustentagdo a periodizagdo proposta para a temporada, se adequando a
mesma. Desse modo, cada fase dos treinos apresentou caracteristicas diferentes de
trabalho.

Assim, o periodo de “base” (Preparatorio Geral) foi caracterizado
predominantemente por um trabalho de resisténcia de forga/forga basica (capacidade
de resistir a fadiga produzida por esforgos prolongados (NAVARRO, 2001),
objetivando o aumento do potencial de for¢a do nadador. Por regra geral, tal trabalho
implica na melhora de sua forga absoluta, de acordo com as necessidades de cada

especialidade. Na pratica, se deu através de tarefas executadas em “circuit training”

* Capacidade de manter uma intensidade de trabalho, neste caso, durante uma atividade fisica de longa
duragdo.
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(dividindo-se os exercicios em estagdes e trabalhando-se por tempo de estimulo) e
em sérics intervaladas, numa tendéncia a desenvolver a resisténcia geral, o
aperfeicoamento geral das qualidades de for¢ca e as possibilidades funcionais do
desporto (NAVARRO, 2001).

Do mesmo modo, os Periodos Especifico e Competitivo exigiram um trabalho
condizente com a especialidade dos atletas (todos eram velocistas). Os estimuios
entdp se caracterizaram por curios ¢ explosivos, com intervalos totalmente
recuperativos — uma das aplicagdes especificas para condicionamento anaerObio

(McARDLE, 1996). Ainda com relagéo a essa fase, segundo ele:

“as atividades escolhidas para essa fase devem solicitar os
musculos especificos com a velocidade do movimento e a
produgdio de poténcia para os quais o atleta deseja. Isso ndo
aprimora apenas a capacidade metabdlica das fibras musculares
treinadas especificamente, mas facilita também o recrutamento (e
a modulacdo da segiiéncia do disparo) das unidades motoras

usadas no movimento real.” (McARDLE, 1996, p.375).

Desse modo, foi comum o uso de séries de velocidade em distdncias
propostas, variando em média entre 12,5 e 30m. Em anexo (fig. 07) dois exemplos de
treino caracterizando as diferentes fases de trabaiho.

Para ambos tipos de estimulos (gerais ¢ especificos) foram utilizados como

incremento ac nado materiais como camisetas, bermudas, para-chute’, extensor’,

* Objeto scmelhante a um para quedas, porém em tamanho menor, ligado a uma corda e a um cinto,
que ¢ preso 4 cintura do nadador.
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nadadeira (longa para os estimulos de resisténcia e curta para os de velocidade), e
palmares (anexo fig. 02-05), além de exercicios técnicos onde os atletas, por
exemplo, nadavam com as maos fechadas ou em posi¢des diferentes daquelas
executadas nos nados convencionais, a fim de diminuir a area de aplicagio de forga e

dificultar o movimento de tracdo’, exigindo mais dos mesmos (PLATONOV, 1986).

3.4 Metodologia aplicada aos testes
Neste topico descreveremos os métodos de analise dos testes, assim como os

critérios para execucio dos mesmos.

3.4.1 Seqiiéncia de aplicagdo dos testes

A primeira variavel mensurada apos aquecimento foi a velocidade, no estilo
crawl. Os atletas realizaram tr€s tentativas maximas de 15 metros com intervalos
passivos de 5 a 6 minutos entre clas (tal teste serd mais bem descrito no proximo
item). Quinze minutos subseqiientes ao término deste teste fo1 iniciado o teste para
mensurar forca, também no estilo crawl Da mesma forma foram realizadas 3

tentativas de 10 segundos, também com pausas de 5 a 6 minutos.

¢ Espécie de eldstico preso numa extremidade 2 borda da piscina e outra ao nadador, através de um
cinto.
7 O movimento de tragio relaciona-se com a parie submersa da bragada, momento em que sc efetiva a
maior propulsdo do nado (ANDRIES, 2001, p.11),
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3.4.2 Teste de velocidade (15m).

A aplicagio deste teve como base a proposta do teste de 15 metros para
nadadores velocistas feita por Fomitchenko (1996) citado por Brito e Figueiredo
(1998), e foi adaptado em fungio do material ¢ da estrutura do local dos treinos. Um
fator relevante na opgio da adaptago deste teste ¢ a auséncia de saidas e viradas,
poderosas variaveis que poderiam distorcer os resultados finais.

Desse modo, os atletas se postavam para execugdo do teste abaixo da
bandeira de marca¢do dos S metros, alinhados pela posi¢io da cabega, com o corpo
atras da marcagdo em suspensio, porém sem se mexer. Ao primeiro sinal sonoro, os
nadadores iniciavam o esfor¢o, na mdxima velocidade possivel e com freqiiéncia
gestual que lhes fosse mais eficiente. O cronémetro era acionado na reagio dos
nadadores, para que o nivel de reflexo dos mesmos nfo interferisse na amostra. O
teste tinha fim quando a cabega do nadador ulirapassava a proxima marcacio, situada
nos 20 metros.

Assim, através do tempo em que os atletas completavam os 15m, foi possivel
calcular a velocidade média dos mesmos e analisar o efeito das 14 semanas de

treinamento sobre esse tesie.
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3.4.3 Método de andlise da forga através de NA

No protocolo proposte os nadadores deveriam em {rés tentativas aplicar a
méxima forga possivel dentro de um tempo pré-estabelecido que correspondia a 10
segundos. A escolha do tempo foi determinada em fungio dos relatos de Platonov et
al (1986), onde mostraram que a forca propulsora mixima mensurada mediante
utilizagdo do NA se manifestava dentro de um periodo de tempo que variava em
torno de 8 a 10 segundos. Foram feitas algumas adequagBes devido a estrutura do
local e aos equipamentos disponiveis

Ja dentro da agua € com o cinto ajustado na cintura, a indicagdo dada aos
nadadores foi a de que, ao primeiro sinal sonoro, dessem impulso na parede e
iniciassem o firo, construindo a méxima aplicagdo de forga com a freqiiéncia gestual
que fosse para eles a mais rentavel, sem implicar em alguma deteriorizagio da
técnica, mantendo essa intensidade de esforgo até o sinal sonoro para finalizagdo do
teste.

Os 10 segundos comegaram a ser colhidos a partir do momento em que os
nadadores retiravam os pés da parede apds impulso, e a medigiio da distancia foi feita
tomando como referéncia a parte dos nadadores que alcangasse maior distincia - no
caso, as mios (fotos em anexo fig. 08-11). Entre cada esforgo os atletas tinham 10
minutos de intervalo passivo, para proporcionar uma recuperagio completa apos cada
tentativa.

Para os calculos necessarios & pesquisa, foi preciso recorrer 4 determinacio
da constante elastica do extensor (K), ja que através da mensuracdo da deformacio
do objeto, poderiamos calcular qual a quantidade de esfor¢o exercida pelos atletas,

para entdo saber se houve algum progresso durante o semestre. Para tal analise foram
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utilizados dois dinamdmetros da marca P.A HILTON (anexo fig. 12), ambos com
capacidade para suportar 45 Newtons de carga. Dispostos em paralelo equivaleram a
um dinamdmetro de 90 Newtons, suprindo assim a carga exigida pelo teste.

Para determinagdo deste coeficiente foi realizado experimento para
determinagio da constante elastica (K) do extensor, onde ¢ mesmo foi medido ¢
alongado de meio em meio metro. A cada nova distensio, media-se a forga que o
elastico exercia nos dinamdmetros. Assim, foi possivel o calculo do “K” em questio
(Hennies, 1993).

Como resultados finais obtiveram-se 2 constantes elasticas, ja que, diferente
de uma mola (que apresenta um coeficiente de deformagic constante), o extensor
elastico apresentou dois momentos de estabilidade, de acordo com a distensio que os
atletas provocaram nele nos testes - fato de simples entendimento, uma vez que ¢é
possivel perceber durante a progressdo da avaliagio que quanto maior era a distancia
alcancada, mais dificil se tomava a distengdo do extensor.

Desse modo, para maior fidedignidades dos resultados, os atletas seriam
separados em dois grupos, utilizando diferentes coeficientes em seus calculos: um
primeiro grupo, que no teste de Nado Amarrado distendeu o elastico numa faixa
entre 5 e 15m — usaria em seus calculos o valor de 8,64N/m (com um coeficiente de
correlagiio linear de 10,3) e o segundo, onde os atletas distenderam o extensor a uma
distdncia superior a 15m, um “K” no valor de 6,85N/m. Porém, todos os resultados
se situaram abaixo de 15m, sendo pecessdrio apemas a utilizagdo da primeira
constante proposta — evitando assim alguma discrepdncia na correlagio entre os

dados.
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A partir desse mimero pdde ser calculada a for¢a (F) de cada nadador
aplicada nos teste, além da poténcia (P) dos mesmos. Abaixo, as formulas utilizadas
para a obtencfio desses resultados, ¢ o grafico (Newtons por metros) mostrando a

analise resultante das medicSes realizadas para calculo da constante.

ForcaF) = F=K . x
{onde “K” é a constante eldstica e “x” a distdncia alcancada)

Velocidade Média (V)= V= Ad/ At
(onde “Ad” equivale ao deslocamento durante o teste ¢ “At” o tempo
de estimulo — 10 seg.).

1993.

= Graphics -

- ]
Griéfico I - Grifico estipulado através dos resultados obtidos nas
medigdes do extensor (1* varidvel).
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Resultados.

Neste topico algumas consideragdes sobre os resultados obtidos com esse
estudo. Abaixo, tabela com os dados conseguidos nos testes e utilizados para calculo
da forga (F) e a poténcia (P) dos atletas assim como para os calculos estatisticos, nos
trés momentos avaliados. Os tempos T (seg.) indicam a melhor das trés marcas
conseguidas em cada teste de velocidade. As distancias E mostram a melhor das trés

metragens no teste com extensor:

14m

Tabela I1 - Rm:ltados obtldos nos tcstes de velocndade (Me medlﬁo direta de forqm (E).
* Mulheres
** Homens

Fica claro através dos nimeros a melhora dos atletas em cada teste. A seguir,
a tabela mostra o calculo da for¢a F (Newtons) e da poténcia P (Joules) dos atletas,

baseado nos dados colhidos acima:
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_ 419 | 112,056
76,100 | 78692 | 6439 | 76100 | 8102
78692 | 84740 | 57884 | 81052 | 93214
67028 | 71,780 | 50308 | 59990 | 68.191
64868 | 6659 | 52311 | 56435 | 59270
77,828 89,060 72,884 79.384 102,419
110,660 | 124484 | 118045 | 154924 | 194.195

65,732 71,780 52311 57.884 68,191
102,020 106,340 81,052 132,626 143,559
76,100 80420 | 62174 | 76,100 84.441
90,788 102,020 | 69,757 106,221 132,626
71,780 | 71,780 | 43911 | 68,191 68,191

110,660 116,708 106,210 154,924 171,560
88,196 95972 71,733 100,543 118,045
87,332 92,516 76,100 98,685 110,094
103,748 113252 | 96,844 136,947 161,950
107.204 110,660 71,733 145,797 154,924
Tabela III - Resultados da forga (F) ¢ a poténcia (P) mensurada pelos atletas através dos dados
colhidos no teste com extensor.

Do mesmo modo, percebemos a melhora dos atletas no decorrer da

temporada.

4.1 Analise estatistica dos dados

A analise estatistica dos dados foi fundamentada a partir dos resultados
obtidos no teste de velocidade (onde a variavel utilizada foi o tempo dos nadadores)
e no teste com extensor (que utilizou como parametro a distancia alcangada pelos
mesmos).

Para verificar o grau de correlagdo, foi empregado o coeficiente de correlagdo
linear de Pearson (nivel de significincia p<0,05). Das trés medidas tomadas em cada
teste, foi adotada sempre a que equivalia a melhor performance dos atletas. Além

disso, uma analise de regressdo linear foi aplicada para estabelecer o coeficiente de
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determina¢do entre a variavel independente (resultados do teste com extensor) e a
dependente (desempenho no teste de velocidade), bem como para determinar a
equagao de predigdo da variavel dependente.

Por fim uma analise em Box Plot foi realizada com os resultados obtidos a
partir do teste de velocidade, na intengdo de visualizar a distribui¢do dos tempos nos
trés momentos. E, novamente através do coeficiente de correlagdo de Pearson foi
estabelecida a correlag@o entre os trés testes de velocidade, assim como entre os trés

testes de mensuragédo de forga especifica.

4.2 Relagdo entre as varidveis obtidas

O coeficiente estabelecido para verificar a relagdo existente entre as variaveis
do estudo (desempenho em teste de velocidade (T) e metragem alcangada em teste
com extensor (E)) nos trés momentos da avaliagdo (1, 2 e 3 para base, especifico e
competitivo respectivamente) pode ser observado na tabela abaixo e nos trés graficos
subseqiiente (onde as elipses mostram a area esperada para os valores dentro dessa
correlagao). O maior valor foi encontrado na analise da terceira bateria de testes
(T3/E3 = -0,91), onde coincidentemente os atletas estavam no periodo competitivo,
ou seja, proximos da sua performance maxima planejada para o semestre.

Vale ressaltar que as correlagdes T/E s@o negativas, pois quanto maior a
distancia conseguida no elastico, menor o tempo do teste de velocidade. Todas foram
altas e estatisticamente significativas. Do mesmo modo, as correlagdes encontradas

entre as variaveis T ¢ E se mostraram altamente significativas (p<0,001).
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Tabela IV - Coeficiente de Correlagdo de Pearson para as varidveis
T ¢ E nos trés momentos da temporada . p<0.05.
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Gréfico TV - Correlagdo T3/E3.

O préximo grafico apresenta o resultado da regressio linear estabelecida ente

as variaveis T e E. Nele estdo incluidos os resultados dos 17 nadadores nos trés

momentos.
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Grafico V - Andlise da regressdo linear entre as varidveis T ¢ E.
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Através dessa regressdo pdde-se obter o coeficiente de determinagdo (R?) =
0,83. Interpretando esse resultado podemos afirmar o modelo explicou 83% da
variabilidade dos tempos, o que € muito bom. Assim, a equagdo de predi¢io da

variavel T obtida através da técnica de regressdo linear foi a seguinte:

T =2728,4 — (277E) + (10E) — 51,266 (fator masculino)

E interessante observar que houve um termo quadratico na equagdo. Isso
mostra que o crescimento de T em fungdo de E ndo ¢ totalmente linear: quanto maior
a metragem alcangada no elastico, ndo ha s6 um melhor tempo para o teste de
velocidade, mas sim um maior ganho de tempo, o que implica que progredir, por
exemplo, de 13 para 14m no teste E denota uma melhora maior no tempo do teste T
do que ir de 9 para 10m, apesar da diferenga ser a mesma. Tal hipotese pode ser
argumentada devido a diferenga da resisténcia do elastico, que depende do qudo
estendido esta.

Para verificar a distribuigdo dos tempos de T nos trés momentos de avaliagdo,

foi feito um grafico Box Plot, demonstrado a seguir;
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Gréfico VI — Analise dos tempos de T1, T2 ¢ T3.

Podemos observar que com a evolugdo do treinamento todos esses
indicadores de distribuicado caem. Isso nos mostra que ao passo que evolui o
treinamento, 0s tempos sdo cada vez menores.

Finalmente, através do indice de correlagdo linear de Pearson foi possivel
estabelecer a significancia entre T1/T2/T3, assim com em E1/E2/E3. Tal correlagao

se encontra na tabela abaixo.

Tabela V - Correlagées T1/T2/T3 ¢ E1/E2/E3.
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Através dela, podemos observar que tanto para T1/T2/T3 como para

E1/E2/E3 as correlagdes sdo grandes e estatisticamente significativas (p<0,001).

4.3 Conclusoes acerca do estudo

Levando em consideragdo os objetivos do presente estudo possibilita-se as

seguintes conclusoes:

v Foi demonstrado com os resultados obtidos que o trabalho de forga
especifica (dentro da agua) foi sensivel as 14 semanas de treino. N@o so
pela analise da forca e poténcia mensuradas, mas também por uma
apreciagdo visual foi claramente perceptivel a melhora da performance
dos atletas.

v A partir da primeira bateria de testes, realizada no comego da temporada,
os atletas melhoraram suas marcas nas outras duas segdes de testes —
caracterizando assim melhora nas trés fases de treino - periodos de base,
especifico e competitivo. Do mesmo modo, percebeu-se melhora no
desempenho dos mesmos durante toda a periodizagdo.

v" O calculo do grau de correlagdo linear de Pearson se mostrou grande e
altamente significativo (p<0,001) para todas as analises propostas - teste
de mensuragdo de forga especifica e desempenho em teste de velocidade
(relagdo T1/E1, T2/E2 e T3/E3) e teste de velocidade e de mensuragao

entre si (T1/T2/T3 e E1/E2/E3).
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4.4 Discussoes

Todavia, ficam em aberto alguns questionamentos acerca dos resultados
conseguidos. Foi verificado sem duvidas que o trabalho proposto foi sensivel ao
treinamento, ja que os atletas tiveram uma melhora de rendimento durante a
temporada, fato compreendido pelos resultados conseguidos nos testes. Do mesmo
modo, se mostrou eficiente a correlagdio entre o desempenho no teste T (em
segundos) e a performance no teste E (em metros), assim como a significancia entre
as correlagdes dos testes de velocidade e de mensuragdo de forga entre si.

Porém, com relagdo ao desenvolvimento da capacidade forga, nio se pode
afirmar com exatiddo qual a porcentagem desse ganho, ja que ao longo da temporada
os atletas também aprimoraram seu gesto técnico de nado. Sabe-se que esta melhora
esta intimamente ligada ao rendimento do mesmo (no que diz respeito a economia
gestual, ligada ao dispéndio de energia), denotando, portanto, em melhora de
performance. Assim, embora os avaliados fossem atletas experientes, com
consideravel tempo de treino — carregando um nivel técnico ja bastante apurado — tal
consideragdo se torna importante de ser frisada.

Para podermos destrinchar tal julgamento seria necessario no minimo uma
analise dos movimentos (tal como filmagem subaquatica ou analise vetorial dos
movimentos) dos atletas durante todas as baterias de testes e durante a temporada, a
fim de averiguar qualquer diferenciacdo técnica mais expressiva. Na estrutura ao
qual se estabeleceu a pesquisa tal medig¢do se tornou praticamente inviavel.

Além disso, foi perceptivel a caréncia de material adequado para tal estudo,
levando a crer que mais pesquisas abrangendo tal assunto sd3o necessarias. De todo

modo, € valida a justificativa e do estudo, pois nele € perceptivel a sensibilidade de
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desenvolvimento da capacidade fisica for¢a durante o treinamento, ja que tal aspecto

¢ fundamental para os praticantes da modalidade natagao.
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Anexos

Fig. 01 - Extensor elastico utilizado para teste de NA.

e

Fig. 02 - Paraquedas de natag3o Fig. 03 - Palmar

Fig. 04 - Nadadeira grande Fig. 05 - Nadadeira pequena
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Fig. 06 - Periodizagdo aplicada durante a temporada de treinos

Nomenclaturas utilizadas no trabalho:
Al (Endurance basivo) - 140/150 b.p.m. (65%-75% de esforco), 5”30 intervalo.
A2 (Endurance no limiar) - 160/170 b.p.m. (70-85% de esforgo), 107-1" intervalo.

A3 (Endurance em sobrecarga) - 180/190 b.p.m. (80-90% esforgo), 307-130” intervalo.

V1 (Produgio de lactato) - MAX b.p.m. (100% esforgo), 5°-15” intervalo.
V2 (Tolerncia ao lactato) - MAX b.p.m. (100% esforgo), 3’-7" intervalo.
V3 (Poténcia) - MAX b.p.m. (100% esforgo), 1°-3” intervalo.
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Periodo Preparatorio Geral
Data: 28/08/03
Objetivo do dia: A2 + R.For¢a

Aquecimento:
- 400m livre

- 4x 100m medley
- 200m ed. crawl
- 300m Fartlek (50fo/50fr) - CAMISETA

Série(A2 + R.F.):

Circuit training (5’ esforgo/1’ int.):

- 5x 15” perna vertical a/c 1’ - PE DE PATO

- 5’ (metragem especifica) brago crawl ¢/10-20” int. (A2) - PALMAR

- 5’ (metragem especifica) crawl/m.estilo c¢/15-30” int. (A2) - PARA QUEDAS

- 150m solto

Periodo Preparatério Especifico
Data: 08/10/03
Objetivo do dia: V1/V3 (F. Rapida):

Aquecimento:
- (175m livre/75 mao fechada) x 2

- 200m melhor estilo
- 200m ed. crawl/melhor estilo

Série (V3):

- 3x(3 x20m)acada 1'30™:
1* virada (CAMISETA)
2* chegada (PALMAR + PARA QUEDAS)
3" saida (mdo fechada)

- 100m solto

Série (V1):
- 1x100/2x75/3 x 50 (100% intensidade) ¢/12-9-6" int.

- 300m solto
Fig. 07 - Exemplos de treinos visando duas componentes da variivel forga: mais acima,
no periodo geral, treino visando ganho de resisténcia de forga (ou forga bdsica); abaixo
no periodo especifico, visando o ganho de forga rapida.
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Fig. 08-11 - Sujeitos da pesquisa realizando teste de NA.

Fig. 12 - Dinamémetros utilizados para experimento
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