% TCC/UNICAMP
W282a
1697 FEF/323

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FiSICA

AQUECIMENTO PARA COMPETICOES DE NATACAO:
IDEIAS PARA NADADORES VELOCISTAS

Renata de Campos Wassall

Campinas - 2001



TCC/UNICAMP
W282a %

T

1280001697

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FiSICA

AQUECIMENTO PARA COMPETICOES DE NATACAO:
IDEIAS PARA NADADORES VELOCISTAS

Monografia de conclusio de curso de

Renata de Campos Wassall sob orientagao

do Prof. Dr. Orival Andries Junior para
obtencéo do titulo de bacharel em treinamento
esportivo

Campinas - 2001



AGRADECIMENTOS

A toda minha familia, pela ajuda, em especial 4 minha mie por todo o
amor e dedicacio que sempre teve por mim e ac Ricardo, men maior rival e
amigo em todos estes anos de treino, pois se ele nio tivesse comecado a nadar

certamente eu ainda estaria fazendo balé.

Ao Michel pelo carinho, pela companhia e, principalmente, pela

paciéncia.

Um obrigado do tamanho do mundo para o Orival, por me aceitar

como sua “pupila”, e por me mostrar que a alegria é a chave de tudo!

Ao Henrique por acreditar no meu potencial e investir na minha
capacidade e a todos os colegas de piscina da Cia Athletica por todo o

aprendizado que tenho ao lado de vocés.

A Rita do DCE por quebrar varios galhos e ajudar ao projeto

Treinando Natagao.

Aos meus professores e técnicos de natacio, que me ensinaram a

nadar, a treinar e a me apaixonar por esta modalidade esportiva.

A todas as Aliadas do Migué e meus amigos da faculdade por estes
quatro anos de convivio, e um obrigado especial para a Pri (Lapi) por
compartithar suas idéias e descobertas sobre este tema dificil que ajudaram a

enriquecer este trabalho.

V6 Linda, Vo Silvia e V6 Oity: em algum lugar, vocés devem estar

felizes com esta conquista nossa.



RESUMO

A natacio € um esporte que vem ganhando destaque na midia devido a
muitos resultados expressivos. Ultimamente, cada centésimo de segundo tem
uma importancia fundamental para definir-se o primeiro do segundo lugar
em provas de velocidade. Portanto, qualquer forma complemento para o
atleta pode valer a medatha de ouro. Muito se comenta sobre o aquecimento
realizado antes & prova a ser disputada, pois ainda geram discussdes sobre
sua eficdcia para o desempenho e o modo correto de dispé-lo para execucio.
O aquecimento para competi¢oes de natagdo nfo é muito estudado, levando-
se em consideracBo que ha atletas que nadam provas que trabalham
diferentes formas de metabolismo energético, e realizam o mesmo
aquecimento. Através de uma revisdo bibliogrifica, este trabalho visa
entender melhor a forma de aquecimento que deva ser realizade para
nadadores de provas de velocidade do estilo crawl, através do estudo das
varidveis do treinamento desportivo e psicolégico. Em um primeiro
momento, o trabatho abordara temas que tenham ligacio com o aquecimento
antes das competicOes esportivas, bem como seus efeitos e beneficios. Em
seguida, a abordagem enfoca o aspecto psicolégico do treinamento esportivo.
Por fim, o trabalho envolve as duas teméaticas mostradas anteriormente e
adapta estes conceitos para a area da natacao. Como resultado deste trabalho,
apresentar-se-a uma proposta de aquecimento voltada especificamente para
nadadores de velocidade do estilo crawl que aborde os aspectos estudados do
treinamento esportivo de forma eficaz para que o esforco realizado pelo

nadador durante a prova seja feito da maneira mais otimizada possivel.
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INTRODUCAO

Desde muitos milénios atrds, 0 homem entra em contato com a agua
por diversos motivos, por sobrevivéncia, prazer ou como forma de exercitar.
Seja qual for a razdo, a dgua exerce um grande fascinio no homem.

Meu fascinic pela 4gua e, mais especificamente, pela pratica da
nata¢do comegou ainda muito pequena em turmas para criangas. Com o
tempo, esta vontade de nadar ja era muito grande, e assim fui alcangar novos
horizontes adentrando no mundo competitivo.

Durante 8 anos a natacdo fol o meu combustivel vital, pois acordava e
dormia pensando em competic¢des, resultados futuros. Muito me sacrifiquel
por minha vontade de nadar, mas a paixdo pela agua crescia a cada dia mais,
eu me sentia realizada em nadar todos os dias.

Quando ingressei na universidade, minha vida de atleta teve de ser
deixada de lado, mas nem por esta razio eu deixei de praticar natacic e de
me interessar pelo estudo desta modalidade, afinal meu objetivo durante a
faculdade sempre foi o de aprender o0 maximo sobre este esporte

Fiz grandes amizades, convivi com pessoas maravilhosas e aprendi
muito através desta vivéncia como aluna, atleta e estudante de natag¢do. Com
cada professor, técnico, companheiro de treino ou de faculdade, aprend:
muita coisa que hoje tento mostar neste singelo trabalho.

Almeida Jinior (1989) diz que uma pesquisa € uma procura no
ambito dos livros por informacdes necessarias para a progressdo do estudo
de um tema de interesse. Foi exatamente o que fiz: uma pesquisa sobre um
aspecto que envolve a natacfio competitiva.

Através desta revisio de literatura busco abordar um tema pouco
estudado no Brasil que envolve a natagdo competitiva: o aquecimento antes

de competicdes. Muito se faz e se acha, porém pouco se estuda sobre este
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tema que é de grande importancia para o desempenho do atleta.

O objetivo principal deste trabaltho é a elaborag¢io de uma sugestio
flexivel de aquecimento para os nadadores velocistas de crawl. Para chegar a
isto, abordo temas realicionados 2 fisiologia do exercicio e & psicologia do
esporte para fundamentar a tabela de aquecimento que sera apresentada no

término do trabatho.
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Capitulo I

AQUECIMENTO FISIOLOGICO

Muito se discute sobre os beneficios que a pratica do aquecimento
interferem & performance de alto rendimento. Muitas davidas envolvem o
mito de realizar exercicios intensos durante o dia em que o esfor¢o que sera
feito por parte do atleta sera 0 maximo. Através dos avangos nas pesquisas na
area da fisiologia do exercicio e da psicologia do esporte pode-se afirmar que
0 aquecimento mental e fisico no corpo humano provocam uma série de
mudangas metabdlicas que vao interferir de alguma maneira no desempenho
do atleta.

O corpo ndo pode ser colocado em esfor¢o méximo sem que antes
esteja preparado para isto. De certa forma ele encontra-se em estado de
dorméncia, pois esta funcionando de uma maneira regular, mas as reagdes
ocorrem em uma velocidade lenta. Este funcionamento s6 & interrompido
quando algum sistema ou elementos ligados a um sistema agem de maneira
diferente, que levam o corpo a acelerar ou retardar certas velocidades de
realizaces fisioldgicas e bioquimicas.

Para preparar o corpo da melhor maneira possivel, determinarndo o
desempenho de cada sistema funcicnal, estabelecendo qual o momento
adequado para o seu funcionamento para que o metabolismo acelere, que a
musculatura se aqueca e o corpo saia do estado de repouso para render seu
maximo quando lhe for solicitado durante uma ou mais provas competifivas,
ha a necessidade de um preparo prévio, tanto fisica como psicologicamente
de todos os sistemas corporais (Weineck 1999).

Para que o organismo atinja seu desempenho étimo, ou seja, para que

o corpo esteja preparado em seu todo para o esforgo miximo, utiliza-s¢ a



realizagio de exercicios preliminares a competicio a ser disputada,
comumente chamado de aquecimento.

Em Weineck, (1999:617) 0 aquecimento é conceituado como “todas as
medidas que servem como preparagdo para o esporte ... visa a obtencdo do
estado ideal psiquico e fisico, a preparagdo cinética e coordenativa e a
prevencao de lesdes”.

O aquecimento constitui-se numa forma confortavel de melhorar o
desempenho em um exercicio vigoroso que vird a ser feito. Para que esta
atividade fisica prévia ao esforgo alcance o patamar desejado de ativacgio do
organismo, ha a necessidade de uma execucio de exercicios com intensidade
controlada que consiga atingir uma temperatura muscular central 6tima e
nio leve o atleta a fadiga, reduzindo suas reservas de energia como mostra
Mc Ardle (1998).

Porém, este estado de ativagdo corporal pode ndo ser o mesmo para
cada competidor, pois cada qual tem suas caracteristicas peculiares de
funcionamento do organismo, a velocidade de conducdo de um impulso
nervoso, a femperatura corporal e a velocidade do metabolismo diferem
devido as formas de adaptagio individuais ao treinamento diario.

Nesse sentido, pode-se pensar que o aquecimento deva ser realizado
da forma mais individualizada possivel, atendendo as necessidades
especificas do individuo ou do grupo em que se estd trabalhando, pois um
exercicio realizado por um atleta antes do desempenho maximo pode ser
extrernamente fatigante para um praticante de esporte por recreagio.

Quando o corpo encontra-se em um estado de repouso, como ji foi
dito anteriormente, as reagdes fisiologicas e bioquimicas ocorrem em uma
velocidade baixa, que suprem o corpo de suas necessidades biologicas

bésicas. A realizacio de uma atividade fisica transforma rapidamente todo o



funcionamento do organismo acelerando ou retardando processos para que
nada falte para o seu bom funcionamento.

Os seres humanos sd3o considerados seres homeotermos, porque a
temperatura corporal central é praticamente constante. O organismo possui
uma maneira prépria de manuten¢io desta temperatura, pois a perda de
calor deve ser proporcional a sua produgio, esta regulagio ocorre através de
mecanismos nervosos € hormonais que agem alterando quando necessaria
tanto 4 taxa metabdlica quanto a quantidade de perda de calor (Powers,
2000).

O objetivo desta regulacio é de sempre manter a temperatura
corporal central préxima ao ponto final da faixa de calor durante um esforco
grande, pois ao que parece, 0 mecanismo de resfriamento do corpo é menos
eficaz do que a producido de calor. Ha, desta maneira, uma velocidade maior
de producio do que de eliminagio deste calor produzido pela contragio
muscular (idem, 2000).

As contragoes realizadas pelos musculos esqueléticos produzem
grandes quantidades de calor (este ¢ um dos mecanismos de produgao de
calor do organismo), sendo assim, o exercicio prolongade desafia o corpo
humano a manter-se em sua homeostasia (idem, 2000).

Quiro fator que agrava bastante o estado homeostasico (estavel) do
organismo humano é o meio ambiente e suas caracteristicas. Quanto mais
quente e mido mais dificil € a elimina¢do do calor produzido para o meio
externo devido 4 permeabilidade da pele (idem, 2000).

Durante o pericdo de repouso, ou no sono as producdes de calor
provocadas por varlagGes no metabolismo sio muito pequenas. Porém,
durante um exercicio intenso esta produgao aumenta muito. Powers (2000)

mostra que 70 a 80% da energia gasta pelo organismo durante o exercicio



aparece em forma de calor. Isto significa que durante um esfor¢o muito
intenso o resultado do aumento das rea¢des metabdlicas € uma grande carga
de calor, as vezes até excessiva que de alguma maneira deverd ser eliminada
pelo corpo para permitir o seu bom funcionamenio.

No decorrer do exercicio a temperatura corporal é regulada através de
ajustes nas quantidades de calor perdidas e produzidas. Um mecanismo
importante de transporte e elimina¢io ocorre através do funcionamento do
sistema circulatério, pois o sangue pode ser desviado para a pele para perder
calor (idem, 2000).

A freqliéncia cardiaca sofre alteragdes em virtude da préitica do
aquecimento, pois quando se desvia do estado de repouso e inicia-se o
exercicio, o primeiro efeito observado no corpo é a elevacio da temperatura
corporal central devido ao aumento no ritmo e na quantidade das contragdes
que os musculos esqueléticos realizam.

Com a elevacio da temperatura, 0 organismo trabalha mais
rapidamente para manter uma relativa homeostasia, o coracio trabalha mais
para conseguir suprir todos 0s tecidos de suas demandas de oxigénio e
nutrientes na maior velocidade possivel, na tentativa de manter o corpo
funcionando em um patamar relativamente estivel mesmo durante um
esfor¢o vigoroso.

Ha a necessidade de levar com maior rapidez o sangue arterial até os
tecidos, e de recolher o sangue venoso para realizar-se a troca gasosa, sendo
assim, o coragdo deve trabalhar mais rapido aumentando a quantidade de
batimentos gue realiza, fazendo deste modo com que a freqiiéneia cardiaca
sofra um acréscimo ao seu ritmo habitual.

Com este aumento de sangue circulante, 0s vasos sangiiineos dilatam-

se, elevando a quantidade do fluxo de sangilinec nos tecidos ativos. Os



milsculos esqueléticos neste momento recebem uma atencio maior por parte
do corpo, pois boa parte do suprimento sangliineo durante o esforco, é
dirigida para a musculatura agonista que também tem sua capilarizacio
dilatada para receber maiores volumes de sangue, e que realiza assim
contragoes mais ajustadas.

A irrigacio da musculatura inativa durante o exercicio ¢€
sensivelmente diminuida, pois ocorre uma vasoconstricio de toda a rede
circulatoria que acompanham os musculos que ndo sao utilizados durante o
esforco, fazendo com que a maior parte do sangue circulante seja direcionado
para as partes do corpo que encontram-se de alguma maneira empenhadas
na realizacao do esfor¢o (Dantas, 1998).

Conseqlientemente, o fornecimento de oxigénio nos musculos ativos
aumenta, pois houve um agumento do fluxo sangilineo, mas devido
principalmente a a¢do das hemoglobinas e das mioglobinas sob temperaturas
elevadas ¢ que este suprimento extra do gis realmente chega ao seu lugar de
destino {as mitoeOndrias musculares) de maneira correta.

Estas duas moléculas proteicas tém funcgdes semelhantes, possuem,
porém, estruturas diferentes. Powers, (2000) mostra que a mioglobina tem
um quarto do peso da hemoglobina, é encontrada nas fibras musculares
esqueléticas e possui grande afinidade com o oxigénic (02) quando o meio
encontra-se em uma pressio baixa do mesmo, sua funcdo € a de transportar
o suprimento de O2 para as mitocondrias musculares.

As mioglobinas possuem estoques de oxigénio que servem de reserva
para os momentos de transi¢do do repouse para o exercicio. Durante um
curto periodo de tempo ocorrem contragdes musculares sem ocorrer uma
absor¢do de 02 nos musculos, enquanto este déficit é sanado, o suprimento

de oxigénio que esté armazenado nas mioglobinas serve de tampdo até que o



sistema cardiopulmonar possa regularizar este fornecimento (Powers, 2000).

Quando a temperatura central eleva-se, ocorre um aumenio nos
patamares de dissociagdo de O2 tanto na hemoglobina quante na
mioglobina, porém o maior crescimento acontece na hemoglobina, até ambas
chegarem a um patamar semelhante, ou seja, o 02 é liberado mais
rapidamente para os tecidos ativos com velocidades iguais através das duas
proteinas (Powers,2000; Dantas,1998)

Devido a este aumento na liberacdo mais rapida de oxigénio para as
células pela hemoglobina, hd uma aceleragio na transi¢io do sistema
anaerébio 1dtico para o aerébio levando o corpo a um estado fisioldgico mais
préximo do necessirio para a competicio.

0 aquecimento leva a uma faclitacdo de transmissio de informacOes
nervosas, pois através dos exercicios que tiram o organismo de seu estado de
repouso e o despertam para os movimentos especificos da modalidade, ha
uma aceleracdo dos processos corporais, ou se€ja, as reagdes ue ocorrem no
corpo realizam-se mais rapidamente.

H4a também uma finalidade de acordar as terminac¢des nervosas, seja
com movimentos gerais, agées motoras que nio sio semelhantes as da
modalidade esportiva, ou com movimentos especificos, que objetivam um
recrutamento das unidades motoras para a realizacio dos gestos de maneira
mais correta.

Quando sdo realizados movimentos gerais, que independem da
especialidade do atleta, o corpo reage aumentando a sua temperatura, a
freqiiéncia cardiaca e promovendo cutras mudangas com o objetivo de
preparar seus sistemas para o esfor¢o que seguira.

Ao realizar agfes motoras especificas da modalidade, Dantas

(1998:231) cita em seu livro que “para cada grande aumento da temperatura



corporal, a velocidade de condugdo nervosa cresce cerca de 10%.” Com este
incremento na velocidade de transmissio de informacdes, pode-se concluir
que havera uma methora na sensibilidade dos proprioceptores, o que leva a
uma melhora na coordenagdo motora geral.

Conseqlientemente, quando se realiza um aquecimento especitico da
modalidade esportiva, esta se estimulando todo os sistemas nervose central e
periférico buscando sensibilizd-lo, com o objetivo de apurar o gesto
desportivo e fazer com que as informacdes motoras e sinestésicas sejam
conduzidas com maior velocidade aos centros nervosos de processamento.

Com esta mudanga importante na transmissio nervosa de
informacgdes causada pelo aumento da temperatura, o corpo resgatara em
sua memoéria a melhor forma de execucio de gestos desportivos mais
refinados aplicando-os ndo apenas no momento do aquecimento, mas
também na ocasifio da competi¢ao, no desempenho maximo do atleta.

Esta eleva¢io da temperatura central retlete-se da mesma maneira na
superficie corporal, sendo assim, a maior parte das estruturas localizadas
proximas A pele estarfio também com seus metabolismos acelerados devido a
pratica do esforgo.

Haver4, portanto, um aumento na sensibilidade do atleta, no que diz
respeito a0 seu contato com ¢ melo externo. As terminagdes nervosas
localizadas superficialmente, também estardo mais despertas para receberem
e transmitirem os estimulos do meio externo e do sisiema nervoso,
melhorando assim a propriocepg¢do consciente e inconsciente do atleta.

As transmissGes neurais ocorrerdo em uma velocidade maior devido a
elevacdo de temperatura ocorrida no organismo, se estas transmissoes serao
mais velozes, os potenciais de agdo serdo propagados em uma velocidade

mais rapida que a de conducdo do impulso pelos axénios quando o corpo
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encontra-se no repouso, é o que sugere Shellock & Prentice in Hamill (1999).

Logo, devido ao fato desta transmissao ser realizada mais rapidamente
haverd a um aumento na velocidade dos misculos de obterem a contragio e
o relaxamento durante um esfor¢o maior do que o realizado no decorrer do
aquecimento. Fazendo com que 0 as contra¢des musculares sejam realizadas
com maior eficiéncia afastando, portanto, o risco de fadiga muscular precoce
(Mc Ardle, 1998).

Através do relaxamento das fibras musculares € do aumento da
flexibilidade, ocorrera um processo de alongamento da unidade musculo-
tendinosa, que permitird a0 musculo alcangar um maior comrrimento de
suas fibras e uma menor tensdo quando uma carga externa for aplicada (Mc
Arlde, 1998). Sendo assim, o aparelho motor estard mais preparado para o
esforco maximo, pois estd devidamente aquecido para a execucio de agdes
mecinicas que lhe serdo requisitados.

Devido ao aumento da temperatura corporal, a transmissao neural e o
metabolismo muscular sio facilitados, ocorrendo o refinamento do padrio de
movimento realizado através do recrutamento das unidades motoras que
serdo necessarias para a realizagdo da atividade fisica proposta.

QOutro fator de beneficio muito importante para o atleta é que o
aquecimento diminui a dependéncia do corpo da glicdlise anaerdbia, isto
significa que o organismo ji entra na competicio utilizando um pouco de seu
metabolismo aerdbio.

Através dos exercicios realizados previamente ao rendimento maximo,
o atleta transcende a fase que requisita energia apenas da quebra da glicose
para a formagdo do ATP {Adenosina tri fosfato, responsavel pela geracdo de
energia no corpo), aumenta o consumo de oxigénio que para ¢ 0rganismo € a

melhor forma de metabolismo energético, pois se utiliza dos acidos graxos e
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do 4cido pirtvico (residuo do metabolismo anaerdbio) como fonte de
energia.

Este sistema de obtencio energia através do metabolismo aerdébio nio
ocorre no organismo de maneira repentina, hd uma fase de transigao
demorada para que o organismo deixe de usar a glicose e passe a requisitar
acidos graxos para a obtencio do ATP, o combustivel dos miisculos.

Este fenémeno ocorre porque o, metabolismo anaerdbio esta presente
no inicio do exercicio, porém o consumo de O2 durante os primeiros quatro
minutos aumenta até atingir um estado estdvel. Apds este periodo, vérios
sistemas energéticos estarao envolvidos na obtencao de energia para o corpo.

Portanto, a energia necessdria para um exercicio nao é proveniente de
apenas um dos sistemas energéticos, mas sim de uma mistura destes que se
sobrepdem & medida que o tempo de esforco decorre.

Devido a esta transigio, a quantidade de acido latico encontrado nos
musculos é sensivelmente diminuida apés o exercicio, pois este é um dos
produtos finais do metabolismo anaerdbio, e um dos indicadores da fadiga
muscular.

Se h& uma diminui¢io dos residuos causadores da deplegdo muscular
durante o sistema anaerébio, © atleta que realiza um aquecimento antes da
competi¢io retarda sensivelmente o aparecimento da fadiga na musculatura
utilizada durante o desempenho (Dantas, 1998).

Powers (2000} mostra que o aquecimento relaciona-se ao exercicio
que seri feito antes do esfor¢o maximo, as atividades vinculadas a ele podem
ser utilizadas como atividades gerais atreladas ao desempenho, diretamente
ligadas & performance ou ainda idénticas ao desempenho, € ocorrem
respectivamente nesta mesma ordem.

As atividades gerais atreladas ao desempenho tem como fungio elevar



a temperatura corporal central e aumentar o estimulo para a prova
preparando o corpo e a mente para o esforco maximo que seri exigido do
atleta mais tarde.

As atindades ligadas & performance s3o caracterizadas como
exercicios e aclOes motoras diretamente relacionadas com a modalidade
esportiva em questdc em um nivel de intensidade alto (cerca de 75%), com o
objetivo de nao apenas aquecer 0 corpo aumentando sua temperatura, mas
sim despertar todo o conjunto de reag¢des organicas para o esforco que vird a
ser realizado.

Por tltimo temos as atividades idénticas ao desempenho, que seriam
os atos motores da modalidade esportiva especifica, realizados em velocidade
e intensidade baixas, visa apenas ativar as terminacOes nervosas, apurando a
qualidade do movimento a ser executado.

Estas trés formas de execugio de exercicios prévios a performance
objetivam preparar ¢ corpo de maneira gradual para a mesma, atuando de
forma global no organismo, em um primeiro momento, para depois adaptar
as reacdes do corpo o mais préximas possivel do ideal para o desempenho.
Para alcancar tais objetivos, pode-se distinguir a forma de execucdo destes
exercicios em dois olhares distintos. Um foca-se em exercicios gerais que vao
retirar o corpo de um estado inicial de repouso e aprontar musculos e
articulagOes para a segunda parte do aquecimento que preparara de modo
mais peculiar todo o corpo com gestos da modalidade que sera disputada.

Comumente é encontrada na literatura uma divisde do aquecimento
no que diz respeito ao objetivo de sua execugdo, na forma com o qual
trabalha-se com exercicios prévios, na abrangéncia dos movimentos
realizados e no modo de aceleragdo do metabolismo, sdo chamados

aquecimentos gerais e especificos.



Aquecimento Geral

O aquecimento geral, tem como maior objetivo fazer com que o
organismo funcione mais ativamente. Esta forma inicial de trabatho no dia
da competigdo, tem como caracteristica ser um facilitador dos préximos
movimentos especificos que serdo executados.

Talvez o objetivo mais importante desta forma de aquecimento é ¢ de
prevencao dos musculos e articulagOes para grandes esforcos, pois como ja
foi dito, os exercicios prévios melhoram as contra¢des musculares, diminuem
a vesisténcia viscosa entre as fibras musculares e aumentam a lubrificacio
das articulacGes, todas estas alteracdes levam a uma execucdo mais correta e
eficaz de acbes motoras, o que reduz o risco de ocorréncia de lesdes durante
exerciclos extenuantes.

Sdo trabalhados os grandes grupos musculares , ocorre um aumento
inicial da velocidade do metabolismo energético levando o corpo a um estado
mais ativo para a realizagdo de exercicios especificos. S3o freqlientes a
realizagdo de exercicios de alongamento, calistenia, movimentos corporais
gerais ou exercicios de relaxamento.

Nesta fase do aquecimento sdo utilizadas formas de execucdo de
maovimentos que independem das agdes musculares da atividade esportiva a
ser praticada, pois o objetivo é o de tirar o corpo do estado de repouso e
trabalha-lo da maneira mais ampla possivel, sem a preocupacdo com gestos
técnicos da modalidade.

Ocorre uma elevacdo inicial da temperatura corporal, devido ao
aumento das velocidades do metabolismo corporal e da corrente sangitinea.
Entretanto, este incremento na temperatura corporal ndo ocotre

uniformemente no organismo todo, restringe-se apenas a algumas porgoes.
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Weineck (1999) mostra que a temperatura muscular eleva-se em uma
velocidade muito lenta, pois quanto mais longe do centro do corpo (torax)
wma porgdo do corpo se encontra, mais baixa a temperatura local e maior a
demora para a que esta regidio aumente.

Isto significa que o aquecimento geral leva a um aumento de
temperatura, e nas reacdes fisioldgicas do organismo, mas niio o deixa pronto
para o desempenho. O estado ideal para a competicdo sé serd alcancado
através da realizagdo de exercicios tipicos da modalidade esportiva que

aumentem ainda mais a temperatura corporal tanto central como periférica.
Aquecimento Especifico

Ap6s um trabalho global de “espreguicamento” do corpo, que
trabalhou grandes grupos musculares com agles gerais, sem se preocupar
com a modalidade esportiva a qual havera a disputa, ha a necessidade de
preparar 0 atleta para o desempenho esportivo utilizando recursos
especificos, que preparem o atleta da maneira mais completa possivel.

Para alcancar o objetivo de uma preparacdo correta que leve o atleta a
melhor estado fisioldgico no momento da competicdo, hd a necessidade de
complementar o aquecimento geral, através da realizaciio de exercicios
caracteristicos da modalidade esportiva que sera disputada a competigio.

Estes exercicios podem ser feitos tanto com o intuito de melhorar a
atividade da transmissac neural, como. de familiarizar o atleta com o
ambiente da competicdo, e também permitir ao corpo que “organize” mais
corretamente ¢ funcionamento de todas as reagdes metabélicas para o
esfor¢o vigoroso que sera feito posteriormente.

Esta preparagdo citada anteriormente é chamada de aquecimento
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especifico e é caracterizada segundo Weineck (1999) como a pratica de
exercicios que sejam semelhantes em seu modo de execucdo as téenicas e
agoes motoras que compreendam a modalidade esportiva que sera realizada
na performance.

0 aquecimento especifico tem sua atencdo focada para os pequencs
grupamentos musculares, pois visa trabalhar a musculatura envolvida na
modalidade de maneira minuciosa através de movimentos que utilizem a
maior quantidade de fibras que serdo recrutadas posteriormente, durante o
desempenho méximo.

Esta pratica deve ser realizada preferencialmente no ambiente onde a
competicio serd realizada, para que o atleta ja possa se acostumar com as
caracteristicas peculiares do local em que irad se apresentar. £ de grande
importancia também que estes exercicios sejam realizados no dia da
competicio, devido a todas as alteragbes metabdlicas que ocorrem na
transi¢ao do repouso para o exercicio.

Um dos reflexos de um aquecimento especifico bem feito & que o
corpo obteré através dos exercicios realizados uma temperatura tento central
quanto periférica ideais para um bom desempenho, pois como veremos a
seguir mesmo apéds a realizagio de exercicios gerais estd elevacdo de
temperatura em todas as partes do corpo nio estara garantida.

Apos a realiza¢io do aquecimento geral, a temperatura corporal j& esta
aumentada, devido aos exercicios de alongamento e calistenia que vao elevar
a velocidade de todo o metabolismo corporal ,porém isto nio significa que a
temperatura dos masculos, especialmente os que serdo recrutados durante o
esforco, ja estejam nos patamares ideais para que as contragoes sejam
realizadas de maneira eficiente durante o rendimento maximo.

Pode-se perceber que estes movimentos realizados durante o



aquecimento geral sd3c muito amplos para promoverem mudancas
significativas no organismo todo de maneira homogénea. Algumas partes
corpbreas, como as extremidades dos membros, ficam desprovidas de uma
irrigacdo mais eficiente, o que pode acarretar no momento da competicio em
uma queda no rendimento.

Somente apds a realizagfo do aquecimento especifico é que a maior
parte do sangue que é direcionado o trato gastrintestinal durante o repouso
passa a ser redirecionado para a irrigar a musculatura que serd trabalhada
durante o exercicio. O corpo leva um pequeno, mas precioso tempo a
perceber que hi outras dreas de mailor importineia para receber maicr
suprimento sangiiineo durante o exercicio.

Os miusculos esqueléticos vido receber uma grande quantidade de
sangue proveniente na sua maioria do trato gastrintestinal, mas todo o
volume circulante para os outros tecidos é diminuido sensivelmente durante
um exercicio intenso.

Powers {2000) mostra que durante o repouso 20 a 25% do volume de
sangue circulante destina-se ao trato gastrintestinal ¢ 15 a 20% supre a
musculatura de suas necessidades, porém durante o exercicio intenso o
volume de sangue destinado ac estémago e intestino decresce para 3 a 5%,
enquante a irrigacao muscular aumenta para 8o a 85% do total circulante!

Outro fator de grande importincia que deve ser atentado durante a
execucdo do aquecimento especifico diz respeito as agOes motoras realizadas
pelo atleta. Durante este perfodo de trabalho, o sistema nervoso do atleta
comegara a lembrar-se de como executar corretamente as acdes requisitadas
durante a pratica da modalidade.

Através da utilizacio de gestos motores especificos da modalidade

esportiva realizados antes do esfor¢o maximo, ha um pré recrutamento das
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fibras musculares que serdo utilizadas durante a performance através de
execucdes repetidas do gestos motores que serdo utilizados no momento da
competi¢ao.

O sistema nervoso comecara a executar estes gestos cada vez mais
proximos do padrao de execuc¢do do atleta, pois estara se adaptando no dia
da competicdo & maneira de realizar estas acdes motoras. Assim, no
momento competitivo, a agdo motora sera feita de forma mais semelhante a

idealizada pelo atleta durante os treinos



CAPITULO II
AQUECIMENTO PSICOLOGICO

A psicologia do esporte estuda fenémenos que envolvem todas as
manifestagbes relacionadas ao esporte de rendimento. £ um estudo
abrangente que nio preocupa-se sé com o desempenho do atleta, mas com
todos os fatores e pesscas ligadas a ele que de alguma maneira o afeta no
momento da performance.

Para que o atleta esteja preparado da melhor maneira possivel para o
momento da performance, além do treinamento fisico, que desenvolva suas
capacidades fisiolégicas e bioquimicas em um patamar melhor do que o
inicial, ha a necessidade de realizar-se o treinamento psicolégico, que fara
com que toda a parte emocional esteja também preparada para as alteracdes
que irdo ocorrer durante o dia de competic¢io.

Segundo Samulski (1992), as a¢Bes esportivas sdo determinadas por
condigbes objetivas e sﬁbjetivas. As condigOes objetivas referem-se as
capacidades que o atleta possui que podem variar de acordo com a prética
diaria do treinamento ou com as condi¢bes do meio ambiente. Sdo valores
determinados biologicamente, tais como capacidades fisicas, caracteristicas
antropométricas e biomecénicas, clima, temperatura, condigoes do local da
competicdo, enire outros.

Ja as condicdes subjetivas dependem de valores muito mais ligados ao
lado emocional do atleta. A motivacio do atleta para a tarefa, seus interesses
e atitudes frente 3 tarefa, suas experiéncias anteriores e suas opinides, de
alguma maneira, vio influenciar seu rendimento e toda a parte biologica

envolvida na performance.



Para que ndo haja prejuizo no momento da competicio, hd a
necessidade de buscar um equilibrio entre estas duas condicdes (objetiva e
subjetiva}. Enquanto as condi¢des subjetivas do atleta ndo corresponderem
as objetivas, havera interferéncias no rendimento do atleta.

Estd cada dia mais claro que se n3o hd uma preparac¢io da parte
emocional do atleta, o rendimento do mesmo pode ser inferior ao esperado.
Existem certas caracteristicas pessoais que interferem no rendimento do
atleta nao s6 no momento da performance, como também durante os
treinamentos.

A atencdo e a concentracdo, os niveis de siress e motivagio, as
caracteristicas da personalidade do atleta, a agressividade, a ansiedade, a
influéncia da torcida entre cutros fatores, devem estar em equilibric no
atleta, pois o resultado da competigdo depende diretamente da combinacio
destes fatores com o estado fisico do atleta.

Um bom rendimento quase sempre esta ligado da capacidade que o
atleta tem de concentrar-se na execu¢do de uma acio motora para
determinada tarefa. A percepgio de estimulos externos e ¢ processamento
inicial de informagdes sao chamados por Samulski (1992) de atengdo.

Esta é a condigio prévia para a concentracio, pois apés a deteccio do
objeto de interesse e de suas caracteristicas, a consciéncia humana leva a
mente a focar-se neste objeto. Este foco em apenas um objeto é chamado de
atengdo concentrativa ou apenas concentragdo, este ¢ um fator de grande
importancia para o sucesso na execugdo de uma tarefa proposta.

Durante um jogo, existe uma alternincia na forma com a qual o atleta
se concentra. Nas modalidades coletivas ocorre uma alternancia entre a
aten¢do concentrativa, que se caracteriza quando o atleta estd de posse da

bola e deve pensar nos seus movimentos, e a atengdo distributiva, a qual o



atleta deve pensar no jogo todo para saber qual seria o seu melhor
posicionamento.

Porém, nas modalidades individuais esta alternincia nae ocorre com
tanta freqiiéncia, pois o atleta sé deve se preoccupar com o seu desempenho
na prova que ird competir.

Esta capacidade do ser humano de concentrar-se na tarefa pode variar
de acordo com os niveis de ativa¢io de cada um. Ativagio segundo Samulski
(1992), é uma condig¢do essencial para que o processo atengio/concentracio
ocorra. A ativagdo seria o inicio da atenc¢do, quando o corpo comeca a
trabalhar mais ativamente frente a uma tarefa. Seria a detecg¢do da relevincia
de um objeto ou tarefa.

Os niveis de ativagio variam enire cada individuo, mas podem ser
trabathados de maneira a ajudar um atleta a encontrar o ponto de excitagio
4timo para que ele consiga concentrar-se antes da competi¢do e obtenha seu
melhor rendimento durante a prova.

Outro fator que deve ser estudado é a motivacio do atleta para a tarefa
que ele deve cumprir com éxito. A motivagao pode € definida por Samulski
(1992:55) como “um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual
depende de fatores pessoais e ambientais”.

Se a motivagdo de um atleta depende de fatores intrinsecos e
extrinsecos, pode-se refletir que esta também ¢é determinada também pelos
niveis de ativa¢io para uma tarefa e por um componente comportamental
que o direcione para a meta.

Sendo assim, um treinamento que vise a melhora da motivagio do
atleta deve centrar seu objetivc na utilizagdo de técnicas para
aperfeicoamento dos niveis de ativagdo, e também empregar técnicas que

estabelecam metas reais e acessiveis as capacidades dos atletas.



Internamente, um atleta possue varios determinantes que podem de
alguma maneira alterar a motivac¢io para melhorar, aperfeicoar ou manter
seu desempenho. Uma das principals preocupacgbes que um técnico deve ter
em relacdo ao treinamento psicoldgico do seu atleta é de buscar o éxito e
evitar o fracasso durante a performance, pois este resultado em uma
competi¢do pode influenciar de alguma maneira os determinantes internos
para a meta.

0Os determinantes internos s3o percebidos de diferentes maneiras
como, por exemplo, no nivel de aspiracdo do atleta, o estado em que ele se
encontra e como no dia da competic¢do, seria a expectativa do atleta para o
seu rendimento futuro. Quando o nivel de aspiragio € baixo ou alto demais,
significa que o atleta estd orientado para o fracasso, ou seja, ele ndo
apresenta uma expectativa positiva ou verdadeira em relacdo ao seu
rendimento. Ja o atleta que possui nivel de aspiragdo médio possue a nogo
de seu estado atual e futuro, portanto estio orientadas para o éxito
(Samulski, 1992).

A motivacio do atleta no dia da competi¢io depende também de uma
série de motivos que se sobrepbem durante todos os dias. Nesta hierarquia,
0s motivos sdo apresentados em degraus, como em uma pirdmide, em que o
individuo s6 transpassa para o préximo nivel, ou seja, s6 tera como suprir
outras necessidades, quando as necessidades do estamento anterior forem
safisfeitas.

Na base desta pirimide existem os motivos do organismo que dizem
respeito as capacidades vitais do organismo. Estdo relacionadas com a satide,
com o funcionamento estavel do organismo e esta intimamente ligado com a
fisiologia. Seriam as necessidades mais importantes do individuo, tais como

fome, sede, calor, frio entre outros.



ApoGs sanar estas necessidades acima citadas, a pessoa precisa sentir-
se protegida, livre de perigos. Este nivel da pirdmide diz respeito 4 seguranca
nae so relacionada a violéncia, mas também na parte financeira e espiritual,
pois uma pessca sente-se segura quando sua vida esti organizada, tanto
financeira quanto espiritualmente.

Quando as necessidades de seguranca estdo satisfeitas, o individuo
precisa ser estimado e estimar alguém, neste sentido, o proximo degrau a
subir é a necessidade de amor, de carinho de uma convivéncia carinhosa com
gutras pessoas.

0 préximo passo é sentir-se valorizado na sociedade, obter aprovagio
de todos que o cercam acerca de seus atos. Através de suas realiza¢les e de
sua competéncia para a execu¢do das tarefas que lhe sao propostas, o
individuo consegue satisfazer-se neste nivel de motivos relacionados a
estima.

O dltimo e mais dificil patamar de motivos diz respeito & auto-
realiza¢do, pois a pessoa passa a ter-a necessidade de se superar, de atingir
seus objetivos pessoais de sentir-se satisfeito consigo préprio.

Esta hierarquia de necessidades ou motivos pensada por Maslow in

Davidoff,(1983) pode ser expressa através do seguinte grafico:

Estima

/ Amor \
/ Seguranca \
Fisioldgicos \

(Davidoff, 1983: 394)
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No esporte esta hierarquia pode ser adaptada para a performance

esportiva:
. O atleta deve estar fisiologicamente preparado para a competicio;
. Deve-se sentir seguro de suas capacidades;

Seu relacionamento com os colegas de treino e com seus familiares

precisa estar bom;

Seus feitos devem ser reconhecidos de alguma maneira pelas pessoas

a sua volta;

O atleta deve alcangar os objetivos que ele préprio deseja.

A orienta¢do para o &xito ou para o fracasso também € um importante
determinante interno, pois caracteriza a motivacdo que o atleta tém para a
performance. Os atletas que s3o orientados para o sucesso possuem metas
realistas, sabem de suas condicdes, estio completamente preparados para
uma performance de sucesso. Ji 0s atletas orientados para o fracasso,
possuem uma auto-avalia¢gdo negativa, é inseguro quanto as suas condicOes e
metas, além de precisar ser motivado por outras pessoas, dada a sua
insegurancga para realizar o seu melhor.

Externamente, também ha determinantes que influenciam a
motiva¢do para a  performance de um atleta. Estes determinantes
apresentam-se na forma de incentivos, dificuldades e problemas.

Os 1ncentivos sao caracterizados como todas as vantagens e
reconhecimentos que serdo resultados de uma performance bem sucedida.
Os prémios em dinheiro ou em forma de outro beneficio para os vencedores,
o reconhecimento social entre outros. Outro aspecto do incentivo que
também influencia na motiva¢io do atleta, é o estimulo dado por outras

pessoas para o competidor. Seja do préprio técnico, dos espectadores ou



mesmo da familia, o apoio dado para o atleta o motiva muito para obter um
bom resultado em uma competicio.

A dificuldade da tarefa proposta também determina muito o nivel de
motivacao do atleta. Um campeonato muito concorrido pode desestimular
um atleta a render o seu maximo, por saber que sera muito dificil a vitoria.
Por outro lado, esta situagdo pode também agir como estimulo para o atleta
melhorar seu desempenho. Outro fator de decisio do rendimento diz
respeito aos problemas ambientais que podem ser entendidos através das
condicGes climéticas, local de competi¢io ou equipamentos diferentes do que
0 atleta se utiliza durante os treinamentos, entre outros.

Todos estes fatores que alteram o comportamento do atleta tem acdo
direta em suas emocdes. Pode-se especificar que as emocgdes sdo estados
internos que nio podem ser medidos, que se caracterizam pela reagio
pessoal a uma experiéncia ou situacio. Os determinantes emocionais tém
origens subjetivas, fisiolégicas ou comportamentais.

O componente subjetivo diz respeito as cognicdes e sensacdes que
podem ser agradaveis ou nao. Quando hi uma experiéncia, ela pode produzir
ne individuo sensagdes boas ou ruins e provocar reagdes intensas ou brandas
conforme a sua personalidade. Estas emogfes sentidas durante uma
experiéncia sio fruto de uma imediata auto-avaliagdo que desencadeiam
respostas individuais as situagdes.

Sendo assim, o componente subjetivo das emog¢des seria a forma
interna de avaliacdo da experiéncia vivida. Este componente relaciona-se
com as interpretacdes das pessoas a uma situacdo imediata, estas
interpretagoes determinam alguns rétulos que vdo padronizar as reacdes
emocionais do sistema nervoso diante de algumas situagOes semethantes.

O componente fisiolégico € representado pelas reagdes corporais



diante de determinadas situagfes. Quando alguém encontra-se ansioso para
a uma competicdo, a pessoa pode apresentar dores de barriga, mau humor,
dores no estébmago e outros tantos sintomas que demonstram este
sentimento de ansiedade.

O componente fisiologico das emocdes é regulado por estruturas do
sistema nervoso central e auténomo e pelas glindulas enddcrinas. O sistema
nervoso central é responsdvel pela regulacdo e a integracao das respostas
durante um acontecimento. O cértex tem a fung¢fo de identificar, avaliar e
tomar decisdes sobre os dados sensoriais e o comportamento que seguira
neste acontecimento.

O sistema limbico é um grupamento de circuifos Jque se
interrelacionam profundamente dentro do ntcleo do cérebro, a fungao deste
sistema é de regular as emogGes e os motivos. Ainda ndo se sabe com
precisio a funcdo de algumas estruturas limbicas, mas o que se sabe € que
uma informacao sensorial passa pelo sistema limbico em sua trajetéria para
0 cortex.

O sistema. nervoso autdnomo € responsavel por certas reacoes que
ocorrem durante uma emocio intensa, que consegue-se perceber
internamente, mas é muito dificil modificar este estado. Estas reactes
autdnomas sio reguladas pelo sistema simpdtico responsavel por situagdes
comuns, em momentos de pouca perturbacdo, e pelo sistema parassimpdtico
que esta ativo em situagOes de emergéncias, ou em emog¢des muito intensas.

O Gltimo controlador fisiologico das emogdes sdo as glandulas supra-
renais, pois estas sio responsaveis pela secre¢do de horménios estimuladores
(adrenalina e noradrenalina) dos sistemas corporais ja ativados
anteriormente pelo sistema nervoso simpético. Enquanto esta emog¢do

intensa persistir, estes horménios continuario a ser secretados.



O componente comportamental das emocGes diz respeito as respostas
corporais externas as emogles. Os gestos, a fala, expressdes faciais e agles
sao influenciados por uma série de fatores que vio desde a genética até a
préprio contexto cultural em que o individuo estd inserido.

Estes determinantes se inter-relacionam e desencadeiam toda a série
de reacbes que o0s seres humanos tém diante de uma emocio intensa.
Durante uma emogdo as sensagdes podem ser modificadas pelo
comportamento ou pelos pensamentos, pois as componentes da emogio
podem alternarem-se mutuamente.

Outro fator de grande influéncia no rendimento do atleta diz respeito
ao stress, que ¢é definido por Gabler in Samulski {(1992: 134), como “uma
exigéncia psiquica e/ou carga fisica, a qual é vivenciada como uma carga
intensa, € conduz a reacles especificas de defesa para dominar a situagao
ameacadora.”

O estresse pode aparecer em um esportista através de agentes
estressores externos ou internos que podem causar um desequilibrio fisico
ou psiquico antes, durante ou apds a competigdo. Os agentes esfressores
afetam o atleta de maneira muito individual, cada atleta tem seu proprio
nivel de tolerAncia para que estes agentes realmente causem um
desequilibric no rendimento durante todo o periodo que compreende a
performance.

Sevle in Samulski (1992) mostra que o estresse se desenvolve em trés
fases de reacOes a estes estimulos negativos, sdo estas as fases de alarme,
resisténcia e de esgotamento.

A fase inicial, chamada de alarme é caracterizada principalmente pela
reacio do organismo a uma exigéncia grande. Esta reagdo resulta de uma

juncdo das forcas de defesa do organismo que ja detectaram que a



capacidade de resisténcia do corpo esti diminuida de maneira exacerbada.

A segunda fase, a de resisténcia pode ser descrita como um pertodo
em que o organismo adapta-se ao estado de estresse em que se encontra. Os
sintomas percebidos durante a fase de alarme cessam, e o corpo passa a ficar
mais suscetivel a cargas adicionais.

A fase seguinte, chamada de esgotamento mostra-se como um periodo
de continuidade do estresse, pois a capacidade do organismo de assimilacio
da carga estressora estd comprometida. Os mecanismos de defesa e
adaptacgao falham, e os sintomas da fase de alarme se repetem de maneira
mais intensa, o corpo nido possui for¢as para continuar a seguir o ritmo
habitual de trabalho.

Segundo De Rose Jr. in Machado (1997), o estresse pode se manifestar
em competicdes por dois fatores distintos: um fator interpessoal, que possui
caracteristicas inerentes do individuo e estd associado a experiéncias
anteriores, € um fator situacional que diz respeito a caracteristicas especificas
da competi¢io que de alguma maneira influenciarao a performance do atleta.

Através da realizacio de sesses diadrias de treinamentos mentais, 0
atleta podera estar melhor preparado para enfrentar todas das emogdes ¢
sensagdes que podem lhe ocorrer durante uma competicdo. Através deste
trabalho diério, pode-se desenvolver as capacidades que lhe faltam para
possuir um auto-controle emocional efetivo em momentos de emogoes
intensas.

Apds este longo relato de varidveis psicolégicas e suas possiveis
implicacdes no rendimento do esportista, pode-se comegar a refletir em
todos estas varidveis supra citadas e suas relagbes com o aquecimento
esportivo para dias de competi¢io.

Franco {2000) mostra em seu livro que existe uma relaciio enire a



execugao fisica do aquecimento e a preparagido mental para a competicio. A
autora mostra ainda que o aquecimento pode servir como vilvula de escape
para as suas ansiedades, melhorando sua capacidade de concentracio. O
atleta parece sentir-se mais seguro, confiante e equilibrado para 0 momento
da performance.

Durante o pericdo de aquecimento, o atleta tem um momento de
didlogo individual, ele proprio de testa enquanto realiza os gestos motores
requisitados pelo treinador. Durante este periodo preparatério para a
performance, 0 atleta pode e deve realizar exercicios que agucem sua
percepgao corporal, pois esta serd uma maneira do esportista se auto-avaliar
e perceber sua real condigio fisica no dia.

Ao realizar algumas visualiza¢es de ag¢Ges motoras e de simulag¢tes do
momento da performance durante o momento do alongamento, o atleta ja
comeca a conectar-se com a situagdo que ele ird encarar mais tarde durante a
competigao.

E de grande importancia que o técnico saiba trabalhar a motiva¢io do
atleta neste momento da maneira mais individualizada possivel, pois as vezes
palavras positivas, que animem os atletas podem ndo representar um
estimulo positivo a todos os esportistas, pois os motivos e necessidades
diferem individualmente, assim como, os determinantes emocionais. Ou
seja, as vezes um elogio pode ser extremamente valioso para um atleta e
extremamente desastroso para outro.

Becker e Samulski (1998) demonstram em seu livro diversas formas
de treinamento mental, de como trabalhar com as varidveis psicoldgicas de
maneira eficaz durante toda a temporada de treinamento para que no
momento da performance o atleta esteja preparado para render o seu

maximo.



Uma técnica citada por Becker (1998) muito interessante de ser
aplicada durante o aquecimento é o mondlogo interno. Esta técnica se
assemelha a uma conversa interna cujo principal objetivo é o de bloquear cu
modificar os pensamentos e sensagdes que acompanham o atleta durante o
dia da competicao.

O contetdo desta conversa inclui experiéncias encobertas, em siléncio
ou até ditas em voz baixa que despertem o potencial tanto psicolégico quanto
fisico do atleta. Durante este mondlogo, o atleta traga um plano de suas
acOes, realiza uma auto-instrugao ou ainda organiza seus pensamentos para
o préximo exercicio ou ainda reflete acerca do exercicio que acabou de fazer.

Deve-se atentar para o contetido desta fala interior, a maior
preocupacao neste tipo de exercicio esta no dibdlogo negativo consigo mesmo,
pois idéias derrotistas sdo facilmente incutidas nos atletas devido a
desempenhos ndo satisfatérios durante o aquecimento.

Becker in Samulski (1998) cita uma gama de beneficios durante o uso
desta técnica, serlam eles o bloqueio de pensamentos negativos, o aumento
na quantidade de pensamentos postiivos, aumento na confianca, modulacio
da ativagio, crescimento da motivagio, melhora das condi¢es para tomada

de decisdes.
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CAPITULO 11X

AQUECIMENTO NA NATACAQ

A natacdo se caracteriza por ser uma modalidade esportiva em que
seus praticantes treinam e competem sozinhos, sem contar com ajuda de
nenhum companheiro para interferir na performance. Atualmente, treinam-
se horas e horas por dia, dezenas de milhares de quilémetros por semana,
para que, no dia da competic¢o, o atleta nade uma distincia tao curta que seu
esfor¢o nao dura mais de um minuto.

Para que este grande esforgo feito durante uma temporada nao tenha
sido feito em vAo,hd a necessidade de que no dia da competicdo o atleta
tenha um preparo muito correto minucioso, que respeite exatamente a prova
e 0 estilo que ele ird nadar.

A realidade da natacio brasileira é muito diferente entre cada estado,
0s atletas deparam-se com condigoes de treino e de competicdes diversas,
porém todos objetivam a mesma coisa: melhorar suas marcas pessoais e
obter a vitéria diante dos demais adversarios.

Ja foi justificado anteriormente a importincia do aquecimento antes
do esfor¢o maximo do atleta. O que se objetiva agora é adaptar o principios
estudados nos capitulos anteriores a realidade da modalidade esportiva em
questao: a natagio, enfocando as provas de velocidade do nado crawl.

Realizar um aguecimento antes da prova a ser nadada tem ainda duas
funcdes especificas da modalidade: acostumar-se com o ambiente da piscina,
bem como suas marcagdes de virada, adaptacio ao bloco de saida, e também
treinar com o ritmo da prova.

Esta ultima funcdo do aquecimento parece ser um tema um pouco



delicado no que diz respeito ao que, quando e como aplicar este estimulo
forte ao nadador antes de um esforgo que também serd intenso neste periodo
do dia da competigio.

Antes de chegarmos a este assunto, outro, que nortearé toda a forma
de execu¢do de estimulos intensos no aquecimento deve ser abordado
primeiramente: o tempo em que o corpo permanece sob os efeitos do
aquecimento.

As competicdes de natacdo usualmente sdo realizadas em dois
periodos {manh3 e tarde) e também é comum a existéncia de aquecimento
em ambos os periodos. Geralmente um periodo de competicdo dura
aproximadamente 5 horas ou mais e o aquecimento € realizado na primeira
hora do corrente periodo.

Segundo Maglischo (1999), o periodo ideal de descanso do organismo
para que este recupere-se da parte vigorosa do aquecimento que é composta
por um trabalho de ritmo de prova intenso é de aproximadamente 30
minutos antes da série do nadador. Assim, qualquer alteragio no pH
muscular do nadador pode ser corrigida durante este periodo de descanso.
Apos a execucdo de séries fortes é recomendavel uma natagio de baixa
intensidade, este momento de descanso pode ser estendido até muito
proximo a série que o nadador ird participar, caso a organizagao disponibilize
uma piscina para soltura ou aquecimento.

Muitos autores afirmam que os efeitos de um aquecimento realizado
no inicio do dia da competicio podem perdurar por mais tempo se a nadador
mantiver-se bem agasalhado durante todo o momento que antecede a prova.
Esta afirmacio tem uma explicagdo ldgica, pois com o corpo agasalhado a
temperatura corporal demora um pouco mais a cair, portanto esta

conservacio da temperatura corporal permite que os efeitos do aquecimento
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mantenham-se por mais tempo. Entretanto este estado de manuten¢do néo
permanece estavel por muito tempo.

As informacbes que determinam a distincia ideal do aquecimento
para a prova sdo um pouco desencontradas, porém a maior parte dos autores
ligados & area da nata¢fio competitiva opina que até 50 minutos apds a
execugdo dos exercicios pré-competitivos, os efeitos de ativagio dos sistemas
funcionais ainda perduram.

Apé6s uma curta reflexdo pode-se pensar que se a prova do atleta
pcorrer em um momento posterior aos 50 minutos do aquecimento, todo o
trabalho realizado anteriormente serd em vao. Provavelmente a maior parte
dos ganhos resultantes do trabalho que estd ligado a ativacio energética
poderi ter voltado a patamares normais, porém do ponto de vista psicologico
o aquecimento continua a ser importante.

Durante a realiza¢do dos exercicios pré-competitivos o nadador passa
a ter mais seguranga em relagio a piscina que pode ter caracteristicas
diferentes as da piscina em que o atleta usualmente treina. Através da
realizacdo de viradas e saidas, o nadador acostuma-se com as peculiaridades
da piscina e pode sentir-se nadando em maior velocidade.

Sendo assim, mesmo que a organiza¢do do campeonato disponibilize
uma oufra piscina somente para o aquecimento, ha a necessidade da
realizagio de algumas bragadas na piscina de competicio.

O alongamento parece ser um bom modo de manter por um pouco
mais de tempo os efeitos do aquecimento, pois através de estimulos de
contracao e descontragdo musculares a atividade sangiiinea no organismo
continua mais acelerada. E importante perceber que nio se deve realizar
alongamentos durante todo o periodo que antecede a prova pois isto pode

levar a uma ligeira fadiga muscular.



Mas o alongamento também tem sua eficicia comprovada antes da
realizacio do aquecimento, pois através da realizacio de exercicios de
calistenia, e posteriormente os de alongamento, tanto as fibras musculares
quanto o metabolismo corporal estardo mais despertos para os exercicios de
intensidade mais alta que seguirdo. Esta sessdo de alongamento pode durar
entre 10 e 15 minutos.

Para a que os exercicios de alongamento alcancem o maximo de
especificidade possivel para os nadadores, é recomendavel a requisicio da
musculatura que est4d envolvida na pratica da natacdo ou, mais
especificamente, na prova do nadador, seriam os trabalhos dos grandes
grupos musculares como os das costas, ombros, bracos e coxas.

O inicio do aquecimento na dgua deve se dar com uma natac¢io lenta,
pouco intensa, a quantidade a ser nadada deve corresponder a 10% do
volume total que sera nadado no aquecimento. Este primelro momento de
contato do nadador com a agua é muito imporiante, pois se inicia um
processo de adaptagio as condig¢des da nova piscina.

Neste aquecimento dentro do proprio aquecimento, o atleta deverd
nadar continuamente diversificando os estilos nadados, para que desperte as
terminagdes nervosas e os sistemas do organismo para os demais exercicios
que serdo feitos posteriormente. Neste momento, o nadador do sexo
masculino poderd ou ndo adaptar-se com outro componente ji explorado nas
competicdes de natacdo: a eliminacdo dos pelos.

Depilar-se antes da competi¢do é uma pratica muito comum na
natacdo, produz resultados biomecanicos e hidrodindmicos infimos, porém
do ponto de vista psicolégico € de grande importincia para o atleta. O
nadador aumenta bastante sua sensibilidade sem os pelos, pois a igua

desliza em seu corpo com maior facilidade passando para o atleta uma



sensa¢io de malor velocidade de nado. Através desta sensagdo fisica
agradavel, o atleta adquire tranqiiilidade psicologica, rapidez e confianca.

Platonov (s/d) mostra que ha diversas formas de se trabalhar com
este implemento antes da competigao. A raspagem dos pelos pode ocorrer
dias antes da competicdo, para que o atleta acostume-se com esta nova
sensacio ou no dia da competi¢do, pela manh3, assim obtém-se um efeito
positivo durante o aquecimento, ou ainda instantes antes da prova, esta
Gltima gera uma sensac¢io de surpresa no atleta, pois somente quando ele
estiver disputando a prova é que ele experimentara a sensagio de nadar mais
rapido.

A forma mais trabalhada pelos atletas ¢ a raspagem pela manh3, sendo
assim o aquecimento sera de grande importancia para a confianga do atleta,
pois esta sensacdo experimentada pela raspagem de maior velocidade de
nado influenciara o atleta mais tarde, quando for nadar sua prova.

Quando termina-se a fase inicial do aquecimento, passa-se para uma
parte de aquecimento dos segmentos corporais envolvidos com a prova do
nadador que é do estilo crawl.

Costill et alli (1992) mostram que embora a energia gasta durante o
batimento alternado dos membros inferiores seja maior a gasta apenas pela
acdo dos membros superiores, a pernada tem um efeito propulsivo
consideravel. Através do movimento em sentido diagonal descendente
amplo, o nadador empurra a 4gua para tras, dirigindo o corpo para frente.

Portanto ha a necessidade de momento durante o aquecimente em
que o atleta leve sua atencio aos membros inferiores através de exercicios
que melhorem a irrigagdo das pernas. Um interessante trabalho que pode ser
realizado durante a execu¢fo de exercicios que objetivam o aquecimento dos

membros inferiores € sua mistura com o0s exercicios que requisitem uma
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atengdo por parte do nadador, pois visa a coordena¢do motora, ou seja, o
aquecimento das terminagdes nervosas.

Através de uma combinagdo de estilos utilizando alguma parte do
estilo crawl aumentara a atengao do atleta para a execugio do exercicio. Esta
dificuldade que lhe foi apresentada ird, como ja foi citado no primeiro
capitulo, aumentar a velocidade de transmissio das informacgdes nervosas
através do aumento da temperatura corporal, e da execucio dos movimentos
que saiam do padrio crawl, costas, peito e borboleta.

Esta forma de exercicio pode ser realizada junto com o trabalho de
membros superiores ou inferiores do estilo crawl, que devem estar presentes
no aquecimento. Cada uma destas séries deve requerer entre 5 a 10% do
volume total nadado nesta sessao.

Apds o treinamento das capacidades coordenativas, dos membros
superiores e inferiores, estd na hora de preparar o nadador fisiologicamente
para a prova. As provas de velocidade (50 e 100 metros) sdo caracterizadas
pelo uso do metabolismo anaerdbio latico como meio de obtencio de energia.

A principal fungdo do aquecimento é a de acelerar a transicio do
metabolismo anaerdbio para o aerdbio, pois ao invés de utilizar a glicose
como fonte energética o organismo passa a transformar os 4cidos graxos
(gorduras) em energia. A vantagem desta troca é de que o metabolismo
aerdbio recicla o acido pirtivico que é o formador do 4cido latico, responséavel
pela fadiga muscular.

Maglischo (1999), demonsira que as vantagens do metabolismo
aerébio sob o anaerdbio dizem respeito a reciclagem do ATP, pois o
metabolismo aerdbio repde no organismo mais ATP do que 0 anaerdbio e nao
ocorrem as acidoses muscular e sangiiineas devido 2 reutilizacio do acido

pirivico, conseqiientemente, o organismo demora mais a chegar em fadiga.



Infelizmente, o metabolismo aerébio nio fornece toda a energia
necessdria para as provas de natagiao. Este processo de transicdo & muito
lento. O que se objetiva € uma complementa¢io do metabolismo aerdbic em
fornecimento de ATP e retardo de fadiga muscular, nas provas mais curtas
esta velocidade de complementacio é menor devido ao fato da velocidade
exigida durante a natagdo seja muito rapida. Entretanto, qualquer maneira
de auxiliar e facilitar a prova do nadador é bem vinda.

Para o aquecimento antes da competicdo este trabalho é bem-vindo.
Através de tiros chamados de ritmos de prova, ¢ nadador trabalha esta
interacdo entre os metabolismos falada anteriormente. Outros fatores de
vantagens ao utilizar este método € o fato do atleta tentar igualar ou passar os
ritmos das provas atuais, ireinar a melhor combinagao entre comprimento e
freqiiéncia de bragadas, e o préprio treinamento do ritmo da prova.

Durante o aquecimento, o recomendivel seria a utiliza¢do de uma a
duas séries de 6 a 8 tiros de 12,5 ou 25m para os nadadores das provas de 50
metros livre. O intervalo entre os tiros oscila entre 20 e 30 segundos ede 2 a
3 minutos entre as séries.

Ja para os nadadores de 100 metros livre as repeti¢des sio diferentes.
Caso o atleta tenha preferéncia em realizar tiros de 25 metros, estes podem
ser realizados em 1 série de 4 a 6 tiros com intervalos entre tiros que oscilem
de 15 a 30 segundos. Para os atletas que preferem nadar a distincia de 50
metros fica restrita uma inica série de 4 a 6 tiros com intervalos de 30 a 45
segundos.

Apds este trabalho, hi a necessidade de uma volta i calma das fung¢des
metabdlicas para que o organismo assimile a carga que lhe toi aplicada. Isto
pode ser feito através de treinos de safdas e viradas, pois a intensidade do

estimulo ¢ menor se comparada a dos tiros, e vai levar o corpo
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regressivamente a um estado de nao esforco.

Terminada esta etapa, o nadador voltara a repetir uma natacio lenta e
solta do estilo de sua preferéncia de metragem aproximada de 10% do total
nadado.

Platonov (s/d) explica em seu livro que a forma do aquecimento pode
variar de acordo com o nivel de ativagdo e o ponto ideal de excitagdo de cada
nadador. Para nadadores com baixa excita¢do emocional deve-se objetivar na
concentra¢ao na qualidade da execucdo do gesto e na intensidade do esforgo,
aumentar um pouco o nivel de tensio emocional antes da prova, e levar o
atleta a adquirir confianga em suas proprias capacidades.Para chegar a estes
objetivos o aquecimento deve ter um volume total de aproximadarmente 1000
metros e, as séries de velocidade devem consumir cerca de 50% do volume
total.

J4 os nadadores com uma alta excitacdo emocional devem esperar que
0 aquecimento lhes permita eliminar o excesso de excitagdo e a rigidez dos
movimentos, diminuir o nervosismo e aumentar o controle na qualidade das
agdes motoras. O volume total do aquecimento deve estar em torno de 1250
metros € 25% deste deve ser nadado em velocidade.

Durante as fases inicial e final do aquecimento é importante que o
atleta realize o monodloge interno, pois através deste dialogo interior pode
ocorrer uma auto-avaliagio do estado psiquico e da excitagao, uma
mentaliza¢do da técnica e taticas da distincia a ser percorrida, € uma agdo
por parte do nadador com o objetivo de buscar uma auto-regulagdo interior,
fazendo com que a mente fique completamente preparada para a
performance.

Durante este e os outros capitulos, varios aspectos relacionados a

pratica do aquecimento foram abordados e discutidos. Apresenta-se agora



uma tabela baseada nestas discussdes, como forma de sugestio e reflexdo

para o téenico de natac¢do criar um aquecimento benéfico para o atleta.

Objetivos

Parte psicoldgica

Parte fisiologica

Quantidade

Realizar um agquecimenta
geral dos grandes
Qrupamentos musculares
iniciar a preparagdo
psicologica

Iniciar uma forma de

concentragdo para entrar no

espirite da competicda

Promgver um aumento da
velacidade do fluxe
sangilineg através de
movimentos calisténicos e

alongamentos

10 a 15 minutos

Iniciar um aguecimento dos
grupamentos musculares
especificos da natagdo que
e extluir sensacoes e

sentimentos desagradaveis

Mentalizagdo da
compefigdo, da prova, da
série. Como serd nada a
prova, quais serao os
adversdrios. Sentir a 4gua
passar palo corpo.

Nadar de maneira solta e
descontraida, para
aumentar lentamente a
irmigagdo sanglinea nas

fibras musculares.

10 a3 15% do volume total

Ativagdo nervosa para os
movimentos melhorar a
transmissdo de
informagdes; auto-controle
da gualidade dos
mavimentos

Prastar atengao ac
problema proposto

Realizar exercicios
objetivando membros
superiores e depois
inferiores misturando com
componentes de cutras
estlios

5 a 10% do volume total

Ativar fisiclogicamente o
corpa para a esforgo;
sentdr ¢ corpo em
velocidade na dgua

Concentrar-se na tarefa,
na velocidade de nado,
na execugao dos gestos e
nas peculiaridades da

piscina

Tirps para ritmo de prova
de 12,5 ou 25m para
nadadores de 50m qu
tirgs de 25 ou 50 metros
para nadadores de 100m

tan |

lou2sériesde6a8
tiros de 12 5 ou 25m
com 30s de intervaio ou
1 série de 4 a 8 tiros de
25 qu 50 metros com 15
a 30s de intervalo

Trar qualquar
inseguranga sobre a
piscing, trainar sadas e
viradas e imctar a yoita 3

calma

Concentrar-se fa tarefa,
na velgcidade do nado,
na execugdo dos gestos e
nas peculiaridades da

piscina

Treinar saidas e viradas

5 reneti¢bes de cada

irrinuir o ritmo de
trabalho do organismo e
voitar 3 mentalizacio da

prova

Mentalizagao da
competicao, da prova, da
série. Como serd nadada
a prova, quais serao os
adversarios. Sentir-se

preparada.

Nadar de maneira solta a
descontraida.

10 3 15% do volume
total




CONSIDERACOES FINAIS

Preparar um atleta para o momento da prova em competi¢des de
natacdo nio € uma tarefa facil. Sdo tantas as variaveis que influenciam em
seu rendimento, que muitas vezes o técnico, sem saber ao certc como
proceder, pode pensar que o melhor € ndo aquecer para nao causar nenhum
prejuizo para o nadador.

Usar de exercicios dentro e fora da 4gua antes das competi¢des sdo
formas muito Gteis de preparag¢do para o nadador, pois pode trazer seguranga
e preparo fisioldgico para o grande esforco que ele fara posteriormenie . Na
linguagem esportiva esta pratica que antecede a competi¢do é chamada de
aquecimento. O aquecimento gera uma série de mudancas no metabolismo
corporal e no estado psicolégico do atleta, tirando o organismo do estado de
repouso ativando-o para a competigao.

H4 um incremento da temperatura corporal que gera uma série de
mudangas no funcionamento do organismo. A condugio do potencial de a¢io
pelos neurdnios é agilizada, e proporciona contra¢des musculares mais
eficazes aumentando o tempo em que os misculos contraem-se sem chegar a
fadiga.

Se as transmissdes nervosas sdo realizadas mais faciimente, significa
que as informag¢des transmitidas pelos potencias de a¢do serdo recebidas
tanto pelos masculos tanto pelo sistema nervoso mais rapidamente, assim os
erros e acertos motores interpretados pelo sistema nervoso serao aplicados
pelos musculos com maior velocidade.

O atleta pode iniciar sua prova ja em um processo misto de aerobiose/
anaerobiose, ou seja, haverd a geracdo de energia através da quebra dos

acidos graxos com o oxigénio que produzem quantidades maiores de ATP,



40

assim, o nadador demorard a entrar em fadiga.

Havera uma maior gquantidade de oxigénio no sangue devido ao
aumento da afinidade da hemoglobina pelo oxigénio causada pelo aumento
de temperatura. O gis chegard mais rapidamente e em maior concentracdo
para as mitocéndrias musculares, suprindo de uma maneira mais eficaz os
musculos.

O fluxo sangliineo é redirecionado durante o aquecimento do trato
gastrintestinal para os misculos, portanto quando o atleta iniciar a prova a
musculatura estard mais bem irrigada para ser suprida de suas necessidades.
Portanto o nadador poderd demorar mais a entrar em fadiga, pois o corpo ja
estd mais bem preparado para um esfor¢o grande.

Enquanto o nadador realiza uma série exercicios que trarao mudangas
fisiolégicas durante o aquecimento, podera também praticar exercicios que
trabalhem a parte psicologica, que o levard a ter mais seguranca para
enfrentar o dia da competicao.

Durante o aquecimento o atleta pode concentrar-se corretamente para
a competicdo em que se encontra. Podera avaliar sua situagdo fisica, acalmar-
se caso esteja muito tenso ou excitar-se caso esteja muito calmo, enfim, o
atleta podera encontrar seu estado psicologico ideal para a prova.

Cada exercicio que o atleta realiza durante o aquecimento deve ter
incutido alguma proposta de exercicio mental, assim tanto o corpo quanto a
mente estardo unidos em um s6 objetivo: a methora do desempenho. A forma
de execucdo tantos dos exercicios fisicos quanto dos mentais devem ser
discutidos e elaborados conjuntamente entre o técnico e o atleta e treinados
em uma sessao durante os treinamentos diarios.

O treinador deve perceber que o aquecimento nao deve ser elaborado

apenas por ele, o nadador deve compartilhar suas idéias afim de que os
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exercicios que ele executara sejam agradaveis para si. Diante da variedade de
propostas que podem ser criadas com o auxilio deste estudo, o téenico deve
encontrar junto com seu atleta a maneira mais correta de elaboracic do
aquecimento, que atenda as exigéncias fisiolégicas das quais o técnico deseja,
e que também seja de execu¢do prazerosa para o atleta, assim ambos

alcangarao seus objetivos.
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