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TELLES, Thiago. Efeito agudo da utilizacio de palmares e parachutes na técnica do nado
crawl. 2008. 37f. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduagio) - Faculdade de Educagéo Fisica.
Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2008.

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da sobrecarga especifica da nata¢do na técnica do
nado crawl. Onze nadadores competitivos em nivel estadual foram avaliados durante 15 metros
em maxima intensidade em 4 situacdes, a saber: livre de equipamentos, com palmares, com
parachutes e com ambos. Todas as situagdes foram filmadas por 02 cAmeras numa freqiiéncia de
aquisicdo de 60 hz, duas subaquéticas posicionadas frontal e lateralmente ao nadador, esta
ultima sobre um carrinho de aluminio que se deslocava paralelamente ao nadador. As imagens
foram analisadas quadro a quadro para aquisicdio da velocidade média, freqiiéncia e
comprimento de bracadas, do indice de coordenacdo e das duragdo percentual das fases dos
ciclos das bragadas. A analise da varidncia (Anova One Way) seguido pelo Post-Hoc de
Bonferroni detectou variacdes significantes para velocidade média, freqiiéncia de bragadas e
comprimento de bracadas, em fungio do tipo de sobrecarga utilizada. Para o indice de
coordenagdo nio foram detectadas diferengas significantes em nenhuma das situagdes e, as fases
da bracada se mantiveram, percentualmente, sem diferenciacdo. O estudo conclui que a
sobrecarga especifica através de palmares ¢ parachutes ndo prejudica a técnica dos nadadores
em méaxima intensidade, quando analisada através do indice de coordenagdo e nas fases da
bragada, contudo mudancgas estatisticamente significantes foram encontradas para as variaveis

de freqiiéncia e comprimento de bragadas ao longo da temporada.

Palavras-Chaves: Sobrecarga Especifica, Indice de Coordenagdo, Analise Cinematica, Palmares,
Parachutes, Nado Crawl], Natagéo.



TELLES, Thiago. Effects of use of hand paddles and parachutes on the front crawl
swimming technique. 2008. 37f. Trabalho de Conclusdo de Curso {Graduagéo) - Faculdade de
Educacdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2008.

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the effects of specific overload on front crawl technique.
Eleven state competitive swimmers were evaluated over a 15-m maximal swimming in four
different situations: swimming freely, with hand paddles, parachutes and both at the same time.
All of these situations were video recorded in a frequency of 60Hz. One of the cameras were
positioned outside of the pool, the other two were positioned inside of the water in a frontal and
lateral perspective. The videos were analyzed frame by frame to extract the mean velocity, stroke
rate, stroke length, index of coordination and the duration of the phases of the stroke. The
analysis of variance (ANOVA) followed by Bonferroni Post-Hoc test was used to detect
significant differences. The index of coordination showed no significant differences among the
four situations, as well the percentual duration of the stroke phases. We concluded that specific
overload do not influence the swimming technique in maximal intensity. However, stroke rate

and stroke length should be considered during the season.

Keywords: Specific Overload, Index of Coordination, Kinematic Analysis, Hand Paddles,
Parachutes, Front Crawl Swim, Swimming,
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1 Introducao

1.1 MOTIVACOES DA PESQUISA

Esta pesquisa foi motivada pelas respostas referentes a técnica durante o treino de forga na
natagdo. Como a equipe de natagdo da Unicamp utilizou, regularmente, palmares e parachutes
nas sessdes de treino de forga especifico, alguns questionamentos surgiram. Sera que este tipo de
equipamento ndo prejudica a técnica do atleta, isso ajuda ou atrapalha no treinamento? A partir
disto, buscaram-se as respostas para esclarecer suas implicagdes do uso destes equipamentos.
Com esta pesquisa alguns pontos foram averiguados e algumas hipoteses langadas que deverfo

ser respondidas com estudos posteriores.
1.2 A SOBRECARGA NA NATACAO

Muitos estudos detectaram que a poténcia ¢ importante componente do desempenho na
natagio (COSTILL, SHARP & TROUP, 1980; MARINHO, 2002; MARINHO & GOMES,
1999; SHARP, TROUP & COSTILL, 1982; SWAINE, 2000). Dentre as formas de desenvolvé-la
estdo os métodos: treino fora da dgua, banco biocmnético, € o treinamento dentro da agua, que
utiliza equipamento como palmares ¢ parachutes,

Estes ultimos tém como fungdo principal causar sobrecarga no nadador, no entanto de
maneiras distintas. Os palmares aumentam a sobrecarga propulsiva enquanto os parachutes a de
arrasto.

Conforme constam nos estudos de Payton & Lauder (1995) e Schleihauf (1983), os
palmares tém por objetivo aumentar a drea propulsiva da mdo sem causar modificagdes na
orientagdo da mio durante da bragada na fase submersa, contudo aumenta-se a resisténcia a ser
superada pelos membros durante a utilizagio deste tipo de equipamento, 1sto porque os nadadores
passam a mover uma massa de agua superior aquela movida durante o nado sem palmares. Ja os
parachutes, tém a intengdo de aumentar o arrasto do nadador, de forma a aumentar a resisténcia a
ser vencida durante o nado, dificultando seu deslize (I.LOP et al. 2002).

O parachutes inovou a préatica do treinamento resistido, pois € um material de facil

manuseio (LLop et al. 2002), diminuindo certas inconveniéncias do nado resistido, citadas no
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estudo de Maglischo (1993), no qual o nado resistido era executado de roupas € sapaltos, o que
gera uma deteriorizaglio da técnica. Com isso, muitos treinadores, segundo Llop et al. (2002),
preferem o treinamento resistido com parachutes pelas modificagdes dos pardmetros da bracada
por ele produzidas, a saber: diminuigo de freqiiéncia e comprimento das bragadas.

Estas modificagdes podem ser conseguidas através de um treino de poténcia. Como para
este tipo de treino o nadador deve conseguir 0 maximo de deslocamento no menor intervalo de
tempo possivel, as cargas se tornam importantes para que ocorra a sobrecarga de treino ¢ um
subseqiiente aumento do recrutamento de unidades motoras durante o nado. O que gerard maior
aplicagdo de forga durante as bracadas, assim maior propulsdo e aumento da velocidade. Sendo
assim, os implementos abordados no estudo assumem papel imprescindivel no treinamento de

poténcia de alta intensidade.

1.3 AVALIACAO TECNICA NA NATACAO

A natagdo competitiva atual apresenta resultados que estio intimamente relacionados a
fatores como propriedades antropométricas, for¢as propulsivas do nado, arrasto passivo e ativo,
relagdo entre a freqii€ncia e o comprimento de bragadas, dentre outros (SEIFERT; CHOLLET,
BARDY, 2004). Assim, especialistas de varios paises desenvolvem métodos de controle para o
aperfeicoamento da maestria técnica. Entre estas, ressaltam-se as técnicas cinematograficas,
cinematica dos movimentos, métodos matematicos e técnicas de computagdo. Com isso, nos
ultimos anos, o sucesso de grande parte dos melhores nadadores do mundo esta relacionado com
a utilizagdo de métodos de controle e administracio do processo de aperfeigoamento técnico
(PLATONOQY, 2005). Dentre estes métodos, abordaremos um que tem tido destaque na literatura
do nado crawl.

Segundo Chollet, Chalies & Chatard (2000) o padrio técnico de cada nadador pode ser
avaliado através do Indice de Coordenagfio (IdC), obtido através da analise temporal das fases
propulsivas e ndo propulsivas do nado. O referido autor descreveu 4 fases, definidas por A, B, C
eD.

Fase A ou entrada é descrita como, da entrada da mdo na igua até o inicio do movimento
de tragfo, delimitado com o momento em que a méo inicia 0s movimentos para tras. A fase B ou

tragdo vai do inicio da fase de tragiio até o momento em que a mdo atinge a linha vertical do



ombro, com o brago formando um édngulo reto com o tronco. Apds este momento, a fase C. ou
finalizacdo, € iniciada e vai até a saida da mdo da agua. Finalmente, a fase D, ou recuperacio, é
representada pelo periodo entre a saida e a entrada da mio na dgua (CHOLLET; CHALIES:
CHATARD, 2000). As fases propulsivas sdo definidas como a soma das fases B ¢ C enquanto as

fases nao propulsivas sdo definidas como a soma das fases A e D.

Figura 1 — Fases da Bragada

Modelo

Grafico

Eventos

O IdC total corresponde ao intervalo de tempo entre o inicio da fase B de um brago e o
término da fase C do outro, sendo expresso em porcentagens de duracao total do ciclo. Em
funcdo disso, dois intervalos sao detectados: o primeiro quando o brago direito inicia a tragao até
o momento que o esquerdo finaliza a parte propulsiva da bracada (IdC1), e o segundo, do
momento em que 0 brago esquerdo esta iniciando a propulsdo até o final da fase C do brago
direito (IdC2), todos estes valores sdo expressos em porcentagens da duragdo total do ciclo.
Assim, O IdC corresponde a média aritmética simples entre os dois indices (CHOLLET,;
CHALIES; CHATARD, 2000).

A partir do exposto, o nado crawl permite identificar trés situa¢oes: IdC maior, menor ou

igual a zero. Quando o IdC ¢ maior que zero (Figura 2), um brago executa a fase B enquanto o



outro ainda estd na fase C, o que caracteriza uma sobreposi¢do das fases propulsivas,
configurando 0 modelo de sobreposi¢do. Para o IdC igual a zero 0 modelo ¢ o de oposigdo
(Figura 3), para tal temos o inicio da fase B no momento exato que o outro brago termina a fase
C, tendo a propulsdo do nado constante. E, finalmente, para o IdC menor que zero (Figura 4)
existe um intervalo ndo propulsivo entre as bragadas, no qual um brago inicia a fase B no
momento em que o outro brago esta na fase D, configurando o modelo de pegada dupla
(CHATARD et al.,, 1990). Vale salientar que este método ndo ¢ utilizado para mensuragdes
tridimensionais, mas apenas informagoes temporais da bragada. Abaixo estdo os graficos

representando os modelos.

Figura 2 — Modelo de Sobreposigdo
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Figura 3 — Modelo de Oposigdo
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Figura 4 — Modelo de Pegada Dupla
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O modo de coordenagdo preferida pelos nadadores ira depender da especialidade do atleta,
buscando uma relagdo Otima entre gasto energético e a velocidade de deslocamento. Através do
estudo de Chollet, Chalies & Chatard (2000), foi encontrado um padrdo para cada tipo de prova.
Em provas de média distancia o modelo mais utilizado foi o do tipo pegada dupla contrastando
com os velocistas que adotaram o modelo de oposigdo. Estes dados corroboram com os
apresentados por Keskinen & Komi (1993), que verificaram que os nadadores em maxima
velocidade diminuem as fases ndo propulsivas, e aumentando a participagdo percentual das fases
propulsivas. Esses parametros deveriam nortear o treinamento técnico, visando a diminuigdo dos
intervalos nao-propulsivos, ao qual todos os nadadores podem estar sujeitos.

E possivel que os nadadores que apresentam intervalos ndo-propulsivos sejam mais
facilmente superados durante a competi¢do por aqueles que possuem uma coordenagdo de nado
mais apropriada, quando estes se encontrarem em provas de maxima velocidade de deslocamento
(POTDEVIN et al. 2006). Assim torna-se indispensavel mensurar a técnica dos nadadores em
todos os momentos de treino, e esta pesquisa deu importancia ao trabalho de sobrecarga.

Muito pouco se sabe sobre os efeitos da sobrecarga especifica nos indicadores técnicos da
natagdo. Para palmares sabe-se que algumas pesquisas foram apresentadas, no entanto sem
verificar os efeitos gerados por palmares de 399 cm? de éarea, especificamente. Em relagao ao
parachutes, o numero de pesquisas ainda € muito pequeno, por se tratar de um material
relativamente novo no treinamento na natagao.

Apesar de serem amplamente utilizados, ¢ de suma importancia comparar a técnica
utilizada no nado livre de equipamentos com o nado em sobrecarga, a fim de garantir a

especificidade do treinamento.
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Dessa forma, o atual trabalho se justifica por se tratar de uma pesquisa que trouxe
algumas considerag6es importantes acerca da contribuigdo desta sobrecarga especifica na técnica
do atleta. Assim, técnicos e atletas podem utilizar-se dos dados do estudo como base para a
elaboragdo de treinos, uma vez que detalhes podem ser determinantes no desporto de rendimento
atualmente

Assim, o objetivo desta pesquisa foi verificar os efeitos agudos da sobrecarga especifica, a
saber: palmares e parachutes, nos indicadores técnicos da bragada do nado crawl em méaxima
velocidade, mais especificamente: no indice de coordenagdo, na distribui¢do percentual das fases

da bracada e nas varidveis de freqiiéncia e comprimento médio do ciclo de bragadas.

2 Metodologia

2.1 SUJEITOS

Para a pesquisa foram selecionados 11 sujeitos do sexo masculino (21,9 + 4,5 anos), tendo
como critério de inclusdo possuir indice para provas do campeonato paulista (anexo A) a partir do
ano de 2007, ser especialista em provas de velocidade no nado crawl {50 ocu 100 metros), treinar
regularmente nos altimos 05 anos utilizando palmares e parachutes durante os treinos,
apresentando certa experiéncia com os implementos. Os nadadores pertenciam a equipes
federadas da regido de campinas. As caracteristicas dos sujeitos podem ser visualizadas na tabela
1

Antecedendo ao estudo os nadadores foram submetidos a uma explanagdo verbal a
respeito dos procedimentos e dos possiveis riscos da pesquisa, conforme determinagdo do
Conselho Nacional de Satde (Resolugdes 196/96 e 251/97). Em seguida os atletas ou
responsaveis para os menores de 18 anos preencheram o termo de consentimento livre e
esclarecido. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias
Meédicas da Universidade Estadual de Campinas (Processo n° 0127.0.146.000-08).

Para caracterizagdo da amostra identificou-se a estatura, envergadura e area da mio dos
atletas com uma fita métrica de 1 cm de precisdo. Esta ultima medida foi executada mensurando a
distancia entre o punho do atleta até o termino da falange distal do dedo médio e a distancia entre

a borda medial e lateral da mdo, o produto destas duas medidas foi considerada como 4rea da
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méo, ¢ com o uso de nma balanga profissional mediu-se a massa corporal. Além disso, foi

investigado o desempenho dos atletas a partir dos resultados obtidos por estes atletas durante a

temporada de 2008.
Tabela 1 — Caracterizagdo da Amostra
Variaveis Dados
Estatura (m) 1,82+ 0,07
Envergadura (m) 1,89+0,14
Massa Corporea (kg) 75,10 £3,62
Area da Mio (cn?) 201,15 + 33,70
Melhor Tempo (s)*
50m 2423+ 075
100m 53,10+ 1,07

* Em piscinas de 25m

2.2 PROTOCOLO DE TESTES

Os testes foram realizados em uma piscina de 25 metros, com a orientacdo dos mesmos
avaliadores. Um aquecimento de 15 minutos de alongamento ativo fora da agua, seguido de 600
metros nadando em intensidade submaxima e mais 02 repeticoes de 15 metros em maxima
velocidade com intervalo de 1 minuto e 30 segundos. Apds um minimo de 05 minutos € maximo
de 08 minutos da ultima repeticdo os testes foram iniciados. A temperatura da dgua foi de 27°
Celsius.

Os sujeitos foram orientados a cumprir a distancia de 25 metros, em velocidade maxima
por duas vezes para cada situagdo proposta, a saber: nado livre de equipamentos (S1) utilizada
como situagdo controle, (S2) utilizagdo de palmares de 399 cm? (19 cm x 2! cm), com a
utilizagdo de parachutes (S3) ¢, com a utilizagdo de palmares e parachutes simultancamente (S4).
Durantes os percursos foram desprezados os primeiros 07 e os tltimos 03 metros, a fim de

minimizar os efeitos do impulso e da chegada. Para isso, foram colocadas marcag¢des na piscina
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nas distdncias, em rela¢dio a borda inicial, dos 07 ¢ 22 metros, as hastes mediam 2 metros de
comprimento € estavam dispostas do solo da piscina até a altura da superficie. O intervalo entre

as repeti¢des foi de 05 a 08 minutos.

Figura § - Disposi¢do das Cameras

Impulso na NADO Chegada
Borda Bloqueado
7m I15m 3m
“ »| > —>
Hastes

Deslocamento do Carrinho
20cm »

Os testes foram filmados por 02 cameras Sony® Mini DV HC38 (30 hertz = 30 quadros
por segundo) colocadas dentro de 02 caixas estanque Sony® SPK-HCC sincronizadas por um
sinal sonoro e posicionadas frontal e lateralmente ao nadador, com deslocamento a partir de um
carrinho de aluminio. As cidmeras estavam a 0,2 metros abaixo da superficie da agua. As imagens
das duas cameras foram capturadas em por um computador e desentrelagadas, proporcionando a

freqiiéncia de 60 Hz (i.c. 60 quadros por segundo).
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2.3 ANALISE DOS VIDEOS

A partir dos videos foram analisadas as variaveis de velocidade média, freqiiéncia e
comprimento médie do ciclo de bragadas, indice de coordenagido e 04 fases da bragada durante
dois ciclos, baseando-se em estudos anteriores (CHOLLET, CHOLIES, CHATARD, 2000;
MILLET et al, 2001; SEIFERT et al, 2003; POTDEVIN et al 2006). A média de cada situagido foi

utilizada para analise estatistica.
2.4 ANALISE ESTATISTICA

Na analise estatistica foi utilizada o software SPSS 15.0 for Windows. A normalidade dos
dados foi testada pelo teste de Shapiro-Wilk.

Quando verificada a normalidade, usou-se para as comparagbes entre as situagdes a
analise de varidncia (ANOVA) One Way e as diferencas significantes foram detectadas pelo teste
de Post-Hoc de Bonferron.

Caso ndo verificada a normalidade, optou-se pelo teste de Kruskal-Wallis, sendo as
diferengas detectadas pelo teste de Mann-Whitney. O nivel de significincia adotado foi de

p<0.05.

3 Resultados

A tabela 2 refere-se aos dados referentes a velocidade média de deslocamento (VM),
freqiiéncia média de ciclos de bragadas (FB), comprimento médio do ciclo de bragadas (CB) e as

fases A, B, C e D, percentualmente.
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Tabela 2 — Média e Desvio Padrdo dos pardmetros técnicos e das fases da bragada

S1 S2 S3 S4

VM (nv's) 1.82+0.10 1.86+0.09  123+0.11*  1.28+0.12*
FB (ciclos/min)  58.92+4.17 53.70+589" 5426+3.82° 4801542
CB (m/ciclo) 1.86+0.15 2.10+£022* 1.374£0.08*"  1.60+0.12*"¢

Fase A (%) 14.75£4.13  13.49+3.65 13.49 + 3.60 14.02 +4.76

Fase B (%) 27691269 2894206  2864+3.15 29.09 + 1.94

Fase C (%) 2745+319  26.58+325  28.76+3.25 27.26 +3.42

Fase D (%) 29.54+237  31.14£241  28.56+4.13 29.44 + 4.26

* p<0.05 em relagdo a S1, ° p<0.05 em relagiio a S2, © p<0.05 em relagdo a S3

Foram verificadas, alteragdes nas variaveis cinematicas de velocidade, freqiiéncia média
de bracadas e comprimento médio de bragadas. Além disso, ndo foi encontrada diferenca
significante nas fases das bragadas, para todas as situagdes.

Diferengas significativas foram verificadas nas situagdes 3 e 4 para a variavel de
velocidade média, apresentando-se muito inferior as situagdes | e 2. Para a freqiiéncia de
bragadas todas as situagdes tiveram comportamento estatisticamente significante comparando a
S1, S4 ainda distanciou-se de todas as outras. J4 para o comprimento de bragadas foram
verificadas diferencas significantes de S2, S3 e S4 em relacdo a S1, tal como de S3 para 82 e S4
para S3. Sendo o menor comprimento verificado em S3 e o maior em S2.

Como resultado para as fases da bragada, foi constatado que estas ndo se alteraram de
maneira significante em todas as sitnagdes. Nos graficos I, 2 e 3, estfo as informacdes referentes

ao indice de coordenagio.



Figura 6 — Box-plot do IdC nas diferentes situagOes
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Figura 8 — Box-plot do IdC2 nas diferentes situagdes. a = p<0.05 em relagdo a S1, b = p<0.05 em
relag3o a S2
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Para o indice de coordenagdo, como nas fases da bragada, ndo foram encontradas
diferencas estatisticamente significantes. Mesmo sobre sobrecarga, o indice de coordenagdo nio
foi afetado. Ja para Idcl e Idc2 foram detectadas diferencas significantes apenas para o Idc2 em
S3 comparado a S1, e em S4 em relagdo a S1 e S2, enquanto para o Idcl nfo houve nenhuma

diferenga significante.

4 Discussao

O principal resultado desta pesquisa foi identificar que a distribuigdo percentual das fases
da bragada ndo se alterou significantemente, independente da sobrecarga utilizada. Outros
estudos com o mesmo principio foram formulados nos ltimos anos, sendo que os resultados
deste estudo estdo em concorddncia com os de Monteil & Rouard (1992a) e Monteil & Rouard

(1994) e discordancia com o trabalho de Stoner & Ludtke (1979).
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Os trabalhos que verificaram efeito semethante (Monteil & Rouard, 1992a) relacionaram
trés tipos de palmares de areas distintas com as fases da bragada, sendo estas delimitadas pelos
graus da tragdo da bragada, a saber: fase 1 da entrada da mio na agua até 45° de angulo entre o
brago e a superficie da agua, fase 2 de 45° até 90°, fase 3 de 90° a 135° e para a fase 4 de 135° até
a saida da méao da agua. Neste trabalho, os palmares analisados apresentavam areas de 96, 224 ¢
374 cm?. Como resultado deste estudo foi verificado que ndo houve qualquer alteragio nas fases
das bragadas, percentualmente, em todos os tamanhos dos palmares. Corroborando com os
resultados do presente estudo, Monteil & Rouard (1994), compararam as fases da bragada, com e
sem o uso de palmares de 264 cni?, utilizando a mesma metodologia do estudo de 1992.

Neste ultimo, os nadadores foram orientados a executar o nado a 80% da velocidade
média utilizada para a prova de 100 metros. O que difere bastante do presente estudo que utilizou
intensidade maxima. Pode ser que esta diferenga de intensidade acarrete alguma diferenga, uma
vez que a resisténcia da agua e a velocidade de nado se comportam de maneira quadratica
Karpovich (1933), ou seja, quando velocidade dobra a resisténcia quadruplica. Assim, € possivel
que os nadadores em velocidade maxima apliquem maior for¢ca a cada bracada. Se for
considerado o aumento da area proporcionado pelos materiais utilizados neste estudo conjugados
com a velocidade maxima torna-se uma alternativa ao treinamento de forca de alta intensidade, ja
que ndo foram encontradas diferengas significativas nas fases da bragada para nenhuma das
situagdes.

Por outro lado, o estudo conduzido por Stoner & Ludtke (1979) analisou a influéncia dos
palmares nas fases da bragada utilizando, para homens, palmares de 4area grande
(aproximadamente 250 cm?) ¢, para as mulheres, palmares médios {aproximadamente 220 cm?),
sendo que neste estudo foram verificadas diferencas significantes nas fases da bragada, mesmo
que a divisdo das mesmas foi de maneira distinta da utilizada no presente estudo.

Outra varidvel que ndo apresentou variagdes significantes com a sobrecarga foi o indice
de coordenagio total. Em S1, os resultados para o indice de coordenagfo apresentaram um tipo de
bracada, o0 modelo de pegada dupla, estando o trabalho estd em acordo com o resultado
encontrado no trabalho de Choliet, Chalies & Chatard (2000}, que também encontraram 0 mesmo
modelo para os velocistas, e estd em desacordo com os resultados das pesquisas de Seifert,
Choliet & Bardy (2004) e Seifert, Chollet & Allard (2005), que averiguaram um modelo de

sobreposi¢do. Muitos outros estudos acerca do indice de coordenagio foram realizados, no



26

entanto os estudos de Seifert, Chollet & Bardy (2004) e Seifert, Chollet & Allard (2005) foram
citados por utilizarem nadadores velocistas.

E importante salientar que a sobrecarga especifica ndo alterou o 1dC significantemente em
nenhuma situagio, fato ndo explorado em nenhum outro trabalho. Contudo, mesmo néio alterando
o indice de forma significante o padrdo de bragadas alterou-se durante 0 uso dos implementos,
sendo em S1 e S2 o padrido de pegada dupla enquanto em S4 ¢ S3 de sobreposigdo. Isso indica
que a medida que aumenta a sobrecarga o atleta tende para um modelo de coordenagio onde a
propuisdo é mais continua para que possa ser mantida a velocidade. E nitido que o modelo que os
velocistas ndo devem seguir é o de pegada dupla, uma vez que existem intervalos de espera entre
uma bragada e outra, para tal pode-se sugerir a utilizagdo seqiiencial de S1, S2, S3 e S4. Através
desta utilizagio o atleta podera passar de um modelo de pegada dupla para o de sobreposi¢do, o
qual ndo possui tempos de espera entre bragadas, além de induzir o nadador a sair de um modelo,
matematicamente, negativo para outro positivo. Outras pesquisas devem ser feitas para sanar
algumas hipéteses, dentre elas podem ser ressaltadas se o atleta que utiliza um modelo negativo
se coordenagdo sem equipamentos, apés um periodo de treinos com equipamentos que o levam a
um modelo de coordenagdo positivo, fard com que seu nado de aproxime do modelo de oposi¢io.
Ou quais seriam efeitos de um periodo de experimentagéio longitudinal.

Ao analisar o IdcI, ndo foram identificadas aitera¢fes significantes em nenhuma situagéo
de sobrecarga, o que ndo aconteceu com o Idc2 quando comparamos S4 com Sl € S2. Em
hipétese, este quadro pode decorrer do fato da resisténcia aumentar fazendo com que os atletas
busquem manter a maxima velocidade para a carga imposta, aproveitando a inércia do
movimento para se deslocar. Dessa forma, os nadadores sobrepSem as fases propulsivas da
bragada buscando uma maior continuidade propulsiva. No entanto verificou-se que nenhuma das
sobrecargas analisadas proporcionou alteragdes significantes no IDC. Ainda pode ser tragada
outra hipotese.

Este quadro também pode ser em decorréncia dos defeitos técnicos gerados por uma
respiracdo unilateral preferida pelos atletas em intensidade submaxima, deste modo, estes erros
podem ser amplificados com a utilizagdo dos materiais, mesmo em intensidade méxima,
sobretudo aqueles nos quais a sobrecarga de arrasto esta presente. Apesar das fases da bragada

nfo sofrerem alteragdes significantes, devemos ter em conta que outras varidveis devem ser
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incluidas nesta discussdo. Estas sdo velocidade média, freqiiéncia ¢ comprimento de bracadas,
que apresentaram diferengas significantes entre as situagdes.

A freqiiéncia de bragadas da S2 e S3 apresentou condigdo semelhante, enquanto S4
distancia-se de todas as demais. Deve-se atentar para a freqiiéncia de bragadas uma vez que esta
variavel causa implicagdes diretas no treinamento quando utilizada em valores muito discrepantes
com o especifico da prova, tal como mudanga de substrato energético e perda da eficiéncia de
cada bragada. J4 o comprimento de bragadas apresentou diminuigdo muito relevante na S3,
indicando que a utilizagdo da carga de arrasto sem o aumento da carga propulsiva pode ser
prejudicial & eficiéncia de nado. Este quadro pode ser observado porque em alta velocidade a
inércia € mator, logo a velocidade da mio € maior em relagdo ao fluido, ja em velocidades
menores a relagdo entre a méo e a velocidade do fluido € menor, desta forma o atleta ird encontrar
uma massa de dgua mais estacionaria que noutro momento, promovendo maior uso da forga.

A partir do comprimento de bragadas, pode-se sugerir um modelo de utilizagdo dos
implementos objetivando a melhora desta varidvel uma vez que autores evidenciam que esta
variavel € um indicador de nivel técnico. Para tal finalidade devemos fazer uso da seqiiéncia S3,
S4 e S2. Para evidenciar a importdncia desta variavel no rendimento, alguns autores sdo citados:
Zamparo (2006) conclui que a eficiéncia propulsiva depende desta variavel, enquanto Craig et al.
(1985) afirma que os methores nadadores tém a capacidade de manter maiores comprimentos de
bracada ao longo da prova, para uma mesma freqiiéncia de bragadas em maxima velocidade ¢
para Tousssaint & Beek (1992) o comprimento médio do ciclo da bragada fornece uma boa
indicacdio da eficiéncia propulsiva e pode ser utilizado para avaliar o progresso ao longo do
macrociclo de tremamento. A utilizagdo apenas dos palmares também pode ser uma maneira
eficaz para aumento da efetividade propulsiva, uma vez que foi verificado o maior valor para a
variavel em S2 sem, no entanto, ocorrer mudangas significativas na velocidade. Vale lembrar que
em S2 foram utilizados palmares.

Segundo Toussaint, Janssen & Kluft (1989), o palmar proporciona um aumento na rea
superficial da méo, fazendo com que uma maior massa de agua seja deslocada para tras, e por
conseqiiéncia, ha um aumento da resisténcia especifica a ser vencida. Desta forma, €
perfeitamente natural que haja aumento no comprimento de bragadas e uma diminuigdo da
freqiiéncia, resultados que corroboram com Toussaint, Janssen & Kiuft (1989), Gourgoulis et al.

(2006) e Gourgoulis et al. (2007).
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Como resultado do presente estudo na situagdo do nado com palmares, foram encontradas
diferengas significantes para as varidveis freqiéncia e comprimento de bragadas quando
comparadas ao nado, sendo que a freqiiéncia diminuiu € o comprimento aumentou. Estes dados
estdo em concordincia com os trabalhos apresentados por Toussaint, Janssen & Kluft (1989),
Gourgoulis et al. (2006) e Gourgoulis (2008) e, em discordincia com o trabalho de Monteil &
Rouard (1992a).

Toussaint, Janssen & Kluft (1989), realizaram uma pesquisa na qual os nadadores,
homens e mulheres, nadaram a distdncia de 400 metros continuos com o uso de palmares de 260
cm? de area. Como resultado para freqiiéncia e comprimento de bragadas, quando comparados ao
nado sem palmares, houve uma significante diminui¢do para a freqiiéncia e aumento para o
comprimento. Ja para a velocidade de nado ndo foram encontradas diferengas significantes.

Mais recentemente, Gourgoulis et al. (2006), pesquisou as diferengas causadas no nado
por dois tamanhos de palmares, de 116 e 311 cm?. Este estudo apresentou, para freqiiéncia de
bracadas, resultados idénticos (diferenca ndo significante) nas situagdes de nado sem palmares e
com os palmares de tamanhos acima citados. Para as varidveis, comprimento de bracadas e
velocidade de nado, foi encontrada diferenga significante, sendo esta um acréscimo, entre o nado
sem palmares e as situagdes com palmares. No entanto, ndo foram presenciadas diferengas para
estas mesmas varidveis de uma palmar para outro.

Gourgoulis (2008) mediu as alteragdes cinematicas em nadadores utilizando palmares
pequenos de 116 cm? de area e palmares grandes de 268 cm® de drea. Ndo foram encontradas
diferencas significantes entre o nado sem palmares e o palmar de menor area, para as variaveis:
velocidade de nado, freqiiéncia de bragadas e comprimento de bragadas. Entretanto, foram
encontradas diferengas significantes entre o nado sem equipamentos e o teste com o palmar de
maior area, de maneira a aumentar a velocidade e comprimento médio de bragadas e decrescer a
freqiiéncia de bracadas, de forma significante. Neste dois ultimos estudos foram verificados
também o desenho tridimensional da bragada com e sem o uso de palmares e como resultado, ndo
foram verificadas diferencgas para estes estudos.

Para sedimentar que os palmares podem ser utilizados sem qualquer prejuizo na natagéo,
podemos recorrer a alguns trabalhos que procuraram explorar as alteragdes eletromiograficas
recorrentes do uso de implementos na natagdo. Bolens & Clarys (1986) verificaram a atividade

eletromiografica no nado crawl com palmares variando entre 223 cm? e 431 cm?, ja Monteil &
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Rouard (1992b), relacionaram a ativagdo dos grupos musculares (peitoral maior, braquioradial,
biceps braquial, triceps braquial porgio medial e flexor ulnar do carpo) com palmares pequenos,
médios e grandes com area de 96, 224 e 374 cm?, respectivamente, enquanto Monteil & Rouard
(1994), comparou a atividade eletromiografica na distdncia de 25 metros no nado crawl, sem
palmares e com palmares de 264 cn® de area, em nadadores de alto nivel. Nao foram verificadas
trocas nos padrdes de atividade dos muasculos em nenhum dos estudo e tamanhos de palmares.
Desta manetra, os resultados destes estudos nos permitem concluir que o palmar ndo causa uma
modificagdo na atividade eletromiogréfica, sendo seu uso livre de empecilhos ou qualquer
restrigéo.

Ja para a situagdo de uso de parachutes, na qual se objetivou o aumento do arrasto neste
trabalho, todas as varidveis diminuiram de maneira significante, concordando com os dados
apresentados por Llop (2002) que também aumentou o arrasto dos nadadores através do uso de
paraquedas.

A literatura acerca deste implemento ainda € escassa, tendo o trabalho de Llop analisado
as variavels cinematicas de freqiiéncia e comprimento médio de bragadas durante o nado sem e
com paraquedas de 225 cm? de drea. Para este fim, cada atleta foi avaliado em 10 e 45 segundos
de nado. Como resultado foram averiguadas diferencas na freqiiéncia média de bracadas;
diminui¢io, tanto no teste de 45 segundos em comparagido ao teste de 10 segundos, quanto no
nado sem equipamentos para a situa¢do com parachutes. Os dados do trabalho ndo permitem
maiores informagdes, uma vez que interpretarmos variaveis como freqii€ncia € comprimento de
bracadas sem os dados referentes a velocidade média pode acarretar um pensamento incompleto,
o que foi uma limitagdo do estudo, visto que o trabalho é um dos unicos a utilizarem o

implemento de arrasto.

5 Conclusao

Pode-se notar que ndo houve diferenga significante no indice de coordenagdo ¢ nas fases
da bracada em nenhuma das situagdes de sobrecarga, o que nos leva a concluir que a utilizagéo de
palmares, parachutes, e ambos ndo geram efeitos agudos na técnica de nado quando medidos

através desta metodologia e nesta categoria de nadadores. Como foram verificadas diferencas
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para as variaveis de velocidade média, freqiiéncia e comprimento médio do ciclo de bracadas,

treinadores devem utilizar estes implementos de acordo com a finalidade do treinamento.
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ANEXO A: Tabela de Indices (2007)

Homens 50 metros Livre 100 metros livre
Juanior I 00725730 00’5600
Junior II ¢ Sénior 00°24785 00’5500

Fonte: Federacdo Aquatica Paulista



ANEXO B: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu , aceito
participar da pesquisa: “Efeitos da sobrecarga especifica na corregio de intervalos néo

propulsivos no nado crawl”, que ira realizar um teste, onde cada nadador sera filmado nadando a
disténcia de 25 metros em maxima velocidade, na 1° € 2° tentativas livre de equipamentos, na 3°
e 4° tentativas utilizando-se de palmares médios de 399 cn®, na 5° ¢ 6° utilizando parachutes
grande de 900 cm?, e nas duas ultimas tentativas utilizando-se de palmares médios de 399 cm? e
parachutes grande de 900 cm?. Todas as etapas serdo filmadas. Para isso fui informado(a) e estou

ciente de que:

35

O indice de Coordenacio (1dC) é obtido de acordo com o padrio técnico da bragada do nadador em questio,
quanto tempo de duragfio tem a fase aérea e as fases submersas, sdo cxemplos de medidas por ele
fornecidas. Além disso, informa o modelo da bragada, agarre, oposi¢io ou superposicdo. Desta forma o
objetivo do estudo sera verificar os efeitos da sobrecarga especifica na correciio de intervalos ndo
propulsivos no nado crawl. A partir do desenvolvimento deste trabalho serd possivel detalhar as alteracdes
nos tempos ndo propulsivos da bragada, com o uso de palmares e parachutes.

participarei dos testes, que serfo filmados, sendo meus dados, minha privacidade e identidade mantidos em
sigito, mesmo que os resultados da pesquisa sejam utilizados em apresentagdes € publicagbes futuras,
contribuindo para a pesquisa, meus dados serdo importantes para relatar a existéncia ou ndo de tempos de
espera durante as fases da bragada, utilizando implementos como palmares e parachutes, além de fornecer
informagdes a pesquisa de qual implemento se faz mais efetivo na diminuicio destes tempos de espera;

na literatura os estudos especificos sobre este tema sdo escassos, com isso, esic (rabalho se mostra de grande
valor para os profissionais da area esportiva, que poderfio ampliar seus conhecimentos sobre este quadro
técnico ¢ a influencia dos implementos sobre ele;

niio receberei nenhum tipo de remuneragio e nfo terei nenhum tipo de gasto ac participar desta pesquisa;
caso nio me sentir a vontade ou nfo quiser responder ao questiondrio, terei a opglio de ndo participar da
pesquisa sem penalizagio ou prejuizo 4 minha pessoa;

em caso de qualquer esclarecimento ou duvidas poderei entrar em contato com o pesquisador pelo telefone
(19) 78010117 (Thiago) ou pelo e-mail tellesthiago@yahoo_com.br.; ou entdo com o comité de ética pelo
telefone (19) 35218936 ou através do e-mail cp@fcm.unicamp. br,

Ao assinar este termo, juntamente com o pesquisador, farei em duas vias, sendo que uma

copia ficara comigo e a outra com o pesquisador.

Campinas, de de 2008

Assinatura do voluntéario RG do voluntério Académico Thiago Telles

Orientador: Prof. Drdo. Augusto Carvalho Barbosa
Laboratdrio de Atividades Aquaticas - Departamento de Ciéncias do Esporte — Faculdade de
Educagdo Fisica - Universidade Estadual de Campinas.
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APENDICE A: Fotos dos palmares




APENDICE B: Fotos dos parachutes
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