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RESUMO

AVALIACAO DO DESEMPENHO DE NADADORES NA FAIXA ETARIA DE 13 A 16
ANOS SUBMETIDOS A UM PROGRAMA DE TREINAMENTO PERIODIZADO.

O objetivo do presente estudo foi avaliar a performance de nadadores de
ambos os sexos da faixa etaria de 13 a 16 anos submetidos a um treinamento
periodizado. Participaram do estudo 16 atletas, sendo 09 do sexo masculino e 07 do
sexo feminino, pertencentes a equipe de natagcdo do municipio de Santa Barbara
D’Oeste — SP, com idade média de 14,06 + 1,22 anos. Os atletas foram submetidos
a um programa de treinamento constituido de um macrociclo com duragdo de 23
semanas. As avaliagbes foram realizadas na primeira semana de cada mesociclo.
Os testes de controle foram aplicados em quatro momentos (T1, T2, T3 e T4)
durante o macrociclo de treinamento para observar a influéncia dos mesociclos de
endurance especifica, periodo de competicdo e polimento. As avaliagbes de controle
constituiram de atropometria: peso, altura, IMC, porcentagem de gordura, massa
magra e massa gorda; avaliagbes neuromusculares: velocidade, forca maxima de
membros inferiores e superiores, forca explosiva de membros inferiores e
superiores; poténcia anaerobia por meio de teste de 100 metros estilo; e capacidade
aerébia por meio de velocidade critica no nado crawl. Os resultados foram
analisados observando diferengas significativas entre os diferentes momentos de
avaliacado pelo teste de Friedmann e entre dois momentos pelo teste de Wilcoxon.
Os resultados permitiram observar que o programa de treinamento periodizado na
natagcao conforme aplicado no presente estudo foi capaz de melhorar todas as
capacidades de desempenho, com exceg¢dao da forca explosiva de membros
inferiores. Observando os teste de desempenho, os melhores indices foram
alcangados no T3 ou no T4, demonstrando que o treinamento periodizado permitiu
um pico de performance no momento principal do macrociclo. A velocidade
apresentou valores médios de 15,31s no T1 e 14,64 no T4; a velocidade critica
apresentou valores médios de 1,06 m/s no T1 e 1,13 m/s no T4; e a média do tempo
de nado 100 metros estilo melhorou de 1 min e 28s no T1 para 1 min e 25s no T4. A
bateria de testes aplicados antes e apds cada mesociclo permitiu compreender
melhor o comportamento da assimilagdo das cargas em cada fase, demonstrando a
importancia da periodizagao do treinamento na melhoria do desempenho de atletas
jovens.

PALAVRAS-CHAVE: Natacao, Treinamento Desportivo, Periodizagao
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ABSTRACT

PERFORMANCE EVALUATION OF SWIMMERS BETWEEN THE AGES OF 13
AND 16 SUBMITTED TO A PERIODIZED TRAINING PROGRAM.

The purpose of the present study was to evaluate the performance of both
male and female swimmers between the ages of 13 and 16 submitted to a periodized
training. 16 athletes have participated in the study - 09 males and 07 females — all of
them members of the municipal swimming team of Santa Barbara D'Oeste — SP, at
the average age of 14,06 + 1,22. The athletes were submitted to a 23-week training
program consisted of a macrocycle. The tests of control were applied at four different
moments (T1, T2, T3 and T4) during the macrocycle training in order to observe the
influence of mesocycles of specific endurance, period of competition and tapering.
The evaluations of control were consisted of anthropometry: weight, height, BMI, fat
percentage, fat body mass, light body mass; evaluations of neuromuscles: speed,
maximum power of upper and bottom limbs, explosive power of bottom and upper
limbs; anaerobic power through 100-meter swimming style test; and aerobic capacity
through the critical speed of the crawl swimming. The results were analyzed
observing significant differences between the different moments of the evaluation by
the Friedmann test and between two moments by the Wilcoxon test. The results
permitted to observe that the program of periodized training in swimming as applied
in the present study was able to improve all the capacities of performance, except for
the explosive power of the bottom limbs. Observing the tests of performance, the
best indexes were reached at the T3 and T4, demonstrating that the periodized
training permitted a peak performance at the main moment of the macrocycle. The
speed showed an average value of 15,31s at T1 and 14,64 at T4, the critical speed
showed an average value of 1,06 m/s at T1 e 1,13m/s at T4; and the average time for
the 100-meter swimming style improved from 1 min and 28s at T1 to 1 min and 25s
at T4. The tests applied before and after each mesocycle permitted a better
understanding of the behavior of assimilation of the loads in each phase,
demonstrating the importance of periodized training in the improvement performance
of young athletes.

KEY WORDS: Swimming, Training, Periodized.



INTRODUGAO

A ciéncia do treinamento desportivo busca, por meio de pesquisas,
compreender os efeitos do exercicio fisico no organismo. Pois o controle do
programa de treinamento é realizado observando as respostas dos sistemas da

aptidao fisica em consequéncia da metodologia aplicada.

Os estudos da influéncia de diferentes metodologias organizacionais do
treinamento apontam que o organismo responde aos esforgos aplicados para
melhoria dos resultados em provas especificas. Para entender essas respostas, as
avaliagdes fisicas, técnicas, bioquimicas, subjetivas e neuromuscular sao fortemente
indicadas. Assim sendo os resultados dos testes, tanto no acompanhamento dos
treinamentos, quanto ao longo da periodizacdo, orientam os treinadores na
percepcao dos efeitos do programa na capacidade fisica do atleta e na equipe como

um todo.

O desempenho esportivo € de composicdo multifatorial e somente o
desenvolvimento harménico dos fatores determinantes a cada modalidade
possibilitam um alto desempenho esportivo (WEINECK, 1999). Assim, a estruturagao
do treinamento desportivo € um processo organizado por principios cientificos,
objetivando o aperfeicoamento de todas as capacidades responsaveis pelo

rendimento do atleta envolvido em uma determinada modalidade (BARBANTI, 1997).

A organizagéo do programa de treinamento segue uma estrutura denominada
periodizacdo e €& um conceito que fundamenta a aplicacdo das teorias de
treinamento e pratica de esportes (ROWBOTTOM, 2003). A partir dessa organizagao
os treinadores podem avaliar o desempenho dos atletas em cada fase do periodo

competitivo.

Segundo Matveev (1991) a periodizagdo do treinamento desportivo possui
uma estrutura de longo prazo com periodos compreendidos de um semestre ou um
ano, chamado de macrociclo. O macrociclo € composto de trés periodos de menor
duracao, chamados de mesociclo que podem ser de forma e duragao variadas

distribuidos em preparatorio, competitivo e de transi¢ao. Estes ciclos de treinamento



sao necessarios para que os atletas possam a partir de forma fisica necessaria

submeter-se a maiores intensidades.

O macrociclo deve ser organizado e programando sempre com nivel
progressivo de intensidade de preparagao do atleta para um novo estagio funcional,
importante na evolugdo do processo de formacdo do atleta de alto nivel. A
organizagdo de um macrociclo depende do calendario de competicbes do nivel do
atleta. Atualmente, para atletas de alto nivel, os macrociclos sdo estruturados em
dois ciclos anuais compreendidos entre 18 a 24 semanas (VERKHOSHANSKI,
1996).

Os microciclos sao unidades de treino menores que 0 mesociclo e possuem
duragao aproximada de uma semana. Estes devem ser organizados alternando a
intensidade e os sistemas energéticos para que ocorra a sobrecarga, possibilitando

a recuperagao e a supercompensacao da fonte de energia (BOMPA, 2002).

O planejamento de uma temporada de natagao implica na subdivisdo do ano
de treinamento em unidades menores, denominadas microciclos, nas quais enfatiza-
se o0 desenvolvimento de capacidades fisicas predominantes. Ao descrever o
objetivo do planejamento, deve-se organizar aplicagdbes de metodologias de
treinamento na sequéncia em que proporcione adequada performance atlética.
Nessa diregdo a periodizagdo para nadadores tem como objetivo buscar o
aprimoramento da forma atlética especifica maxima durante o microciclo competitivo
para se chegar aos melhores resultados em competi¢cées importantes (MAGLISCHO,
1999).

O planejamento do treinamento € determinado por fatores que balizam as
intervencdes metodologicas para se atingir de forma segura as oscilagbes da
atividade funcional do organismo, envolvendo o sistema neuromuscular, as cargas e

a relagao entre trabalho e recuperacao (PLATONOV, 2005).

No Brasil, a teoria do treinamento desportivo, incorporada de outros paises
como Alemanha, Russia, Estados Unidos, entre outros; esta possibilitando aos

treinadores e técnicos, uma melhora no planejamento e execucédo de treinos. No



entanto, ainda ha lacunas a serem preenchidas, pois alguns treinadores que ainda
aplicam de forma timida os métodos quem vém sendo publicados, pois os dados das
pesquisas oriundas de paises de destaque mundial no cenario esportivo, em livros
traduzidos para o nosso idioma, apontam resultados de pesquisas que ndo mostram
todo o procedimento metodoldgico utilizado. Essas publicagdes apresentam formas
de programacdo e intervengao que necessitam ser adaptado para a realidade

nacional.

A realidade da ciéncia do treinamento no Brasil mudou em comparacao a
década de oitenta, pois os atletas brasileiros com nivel de desempenho
internacional, treinavam no exterior (principalmente Estados Unidos). Atualmente, os
atletas brasileiros ja tém condigdes de realizar treinos sem sair do pais, buscando no
exterior apenas experiéncias em competicoes com um nivel internacional. Isso é
resultado de um crescente interesse de pesquisadores do esporte e de alguns
treinadores em buscar metodologias mais modernas de aplicagcdo do treino

respeitando o desenvolvimento e a necessidade do atleta.

Nessa direcdo, a estrutura da periodizagdo de treinamento necessita ser
respaldada por avaliagcbes que apontem se os conteudos aplicados estédo
melhorando a performance dos atletas e quais sdo os avangos nos resultados
técnicos e taticos nas provas especificas. Assim sendo a proposta deste trabalho
visa acompanhar toda a periodizagao do treinamento de uma equipe de natagado que

participa de campeonatos oficiais.



OBJETIVOS

1 - OBJETIVO GERAL

Avaliar a performance de nadadores de ambos os sexos da faixa etaria de 13

a 16 anos submetidos a um treinamento periodizado.

2 — OBJETIVO ESPECIFICO

Analisar a performance de atletas de natagdo durante um periodo de 05
meses (19 semanas) nas variaveis:
1- Performance do nado na distancia de 100 metros estilo;
2- Teste de velocidade critica no nado crawl,
3- Avaliagdes neuromusculares, por meio dos testes:
3.1- De forga maxima de membros inferiores e membros superiores,
realizados em aparelhos de musculacéo;
3.2- De forca rapida de membros superiores € membros inferiores;
3.3- De flexibilidade;
3.4- De velocidade maxima no nado crawl.

4- Efeito do treinamento nos géneros.



O PROCESSO DE TREINAMENTO DE MUITOS ANOS

O treinamento desportivo é um processo objetivo, sistémico e de longo prazo,
necessitando obedecer as fases sensiveis do treinamento quando dirigido a criangas

e adolescentes.

No processo de treinamento de longo prazo € necessario atengdo no tempo
de preparacdo para alcangar os primeiros éxitos e altos resultados em cada
desporto, os quais estdo compreendidos entre 4 a 6 anos € 7 a 9 anos
respectivamente. O processo de treinamento de longo prazo deve-se observar qual
a idade ideal para atingir os altos resultados. As idades podem ser obtidas
observando os finalistas olimpicos e dos campeonatos mundiais em cada desporto.
No caso da natacao, a fase dos primeiros grandes éxitos para homens compreende
a faixa etaria de 15-17 anos e para as mulheres 13-14 anos, sendo que a faixa das
ultimas possibilidades estdo proximos a 18-20 anos e 15-18 anos, respectivamente
(FILIN, 1996).

A crianca e adolescente estdo em constante desenvolvimento e isso
proporciona que durante todo este periodo que compreende dos 6-7 anos até os 18-
19 anos possa ser aproveitada para que estimulos motores sejam aprendidos e
assimilados pelos jovens durante determinadas faixas etarias. Durante este
processo de desenvolvimento, cada faixa etaria tem uma caracteristica especial e a
criangca e adolescente deve ser submetido a um programa de atividade fisica que
atenda as necessidades em cada momento especifico (WEINECK, 1999). A figura 1
apresenta de forma esquematica as fases sensiveis do desenvolvimento das
capacidades fisicas, apontando o momento em que algumas capacidades ou
habilidades devem possuir um papel mais importante ou menos importante durante

todo o processo de formagao do individuo.



Figura 1: fases sensiveis do desenvolvimento das fungbes motoras nas

criangas de idade escolar (modificado de Gujalovski apud Filin, 1996).

Capacidades Periodos etarios (anos)
fisicas 07-08 08-09 09-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17
Forca
Velocidade

Velocidade-forga

Resisténcia
estatica

Resisténcia
dindmica

Resisténcia geral

Flexibilidade

Equilibrio

+ - periodos subcritico e critico

* - fase sensivel baixa

** - fase sensivel média

*** - fase sensivel alta

Na tabela esta apresentada a fungdo motora dos meninos (azul) e meninas
(vermelho)

O organismo da crianga e adolescente apresentam particularidades que
necessitam, na elaboracdo do treinamento, de cuidados nas cargas durante a
pratica regular da natagao, respeitando o desenvolvimento bioldgico individual. Por
outro lado, o organismo em desenvolvimento exige um treinamento constante e
relativamente intensivo, pois existem momentos oportunos para aprendizagem e
fixagdo das qualidades fisicas (MAKARENKO, 2001). As fases sensiveis de
treinamento podem ser melhores compreendidas seguindo as etapas de preparagéo
fisica desde a iniciacdo desportiva até o alto desempenho que € descrita por

Zakharov (1992) da seguinte forma:



Preparacao preliminar;
Especializacédo desportiva inicial,
Especializacado aprofundada;
Resultados desportivos superiores;

Manutencéo dos resultados.

As etapas de preparagao de muitos anos nao tem limites nitidos e duracao
fixa. Seu inicio e seu fim variam dependendo dos fatores que exercem influéncia
sobre os ritmos individuais de formagao do atleta de alto desempenho (ZAKHAROV,
1992).

O volume de treino em cada etapa da preparacdo de muitos anos tem uma
relagdo com a porcentagem do volume geral e volume especial, sendo que durante
a preparagao preliminar, ha grande volume geral (90-75%) e durante cada fase, este
diminui cerca de 25%, chegando a 10% na etapa de manutengdo dos resultados
(MACHADO, GOMES, 1997).

Lazarini (1997) realizou revisao bibliografica sobre treinamento de natacao a
longo prazo e relacionou duragéo, frequéncia, e volume de treinamento segundo a
idade, sendo que entre 7 a 8 anos a crianga nada de 800 a 1200 metros (45
minutos) de 2 a 3 sessbes semanais; com 8 a 9 anos, o volume aumenta para 1500
a 2000 metros e de 3 a 4 vezes por semana; de 9 a 10 anos o volume passa a 2000
a 2500 metros (60 minutos) em 4 ou 5 sessdes semanais; 10 a 11 anos a metragem
€ de 3000 a 3500 em 5 a 6 sessdes semanais; e na faixa etaria de 11 e 12 anos o
volume de treino esta compreendido entre 3500 a 4000 metros em 5-8 sessdes por
semana e 3-5 sessdes de 45 minutos fora da piscina. O autor observou ainda as
faixas etarias em ambos os sexos, para as diferentes fases sensiveis de
desenvolvimento do nadador, em que a faixa etaria ideal para aprendizagem das
técnicas mais simples da natacdo esta entre 5 a 8 anos e a idade para iniciar
treinamentos mais especificos estd entre 9 a 12 anos; os trabalhos de
especializacdo compreendem a faixa etaria de 13 a 14 anos; e o treinamento de elite

inicia-se aos 15 anos ou apos.



O processo de treinamento constante na preparacdo de jovens atletas tem
trés caracteristicas basicas (FILIN, 1996):

1. Ter um carater de longo prazo e durante todo o ano;

2. A sessdo a seguir no treinamento deve superpor-se as marcas da
sessao anterior de treino, para a qual fortalecem e aperfeicoam as alteracbes
positivas do organismo do atleta;

3. O descanso deve ser suficiente para a recuperacao e aumento da

capacidade de trabalho.

Na adolescéncia, os atletas ja devem ter passado pela etapa preliminar e pela
especializacdo desportiva inicial, que no caso da natagdo é o periodo dedicado ao
aprendizado dos nados. No Brasil, a especializagao desportiva inicial pode ser
compreendida como as escolinhas de natagdo, onde dedica-se um volume
especifico ainda pequeno, devido a baixa carga horaria de treinamento semanal
exigida; possibilitando ao pré-adolescente uma experiéncia com outros esportes,
podendo inclusive participar de escolinhas de outros esportes além da educacéao

fisica escolar.

Apos a especializagdo desportiva inicial o adolescente inicia a etapa de
especializacao aprofundada, como continuacdo da etapa anterior, a qual tem como
objetivo formar as condigdes morfolégicas, funcionais, psicolégicas e pedagdgicas

basicas necessarias para o aprofundamento desportivo (ZAKHAROV, 1992).



Etapa de especializagao aprofundada

Este periodo de treinamento sera abordado com mais detalhes, devido ao fato
do estudo se basear nos efeitos do programa de treinamento periodizado com

atletas adolescentes que se encontram nesta fase de especializagao.

O objetivo da especializagao aprofundada € formar uma base soélida das suas
capacidades especificas. E uma fase que apenas os atletas que dispdem de maior
potencial funcional para conseguir altos resultados podem iniciar nesta etapa. O
volume de treino aumenta substancialmente e o atleta deve submeter-se a um
regime de vida objetivando o resultado desportivo (ZAKHAROV, 1992).

Esta fase de especializacdo aprofundada coincide com a adolescéncia que
tem como caracteristica transi¢gdo da crianga para o adulto. Ela é caracterizada por
uma diminuicdo de todos os parametros de crescimento e desenvolvimento. As
proporcoes de desenvolvimento estdo equilibradas, a psique estabilizada, a maior
intelectualidade e a melhor capacidade de observagao fazem a adolescéncia ser a
“segunda idade de ouro da aprendizagem”. A adolescéncia deve ser aproveitada
para o aperfeicoamento das condi¢gdes e técnicas da modalidade esportiva
(WEINECK,1991)

Acima dos 14 anos, o atleta pode ingressar em um programa de treinamento
especializado. Isto significa que tornara crescente o conceito do treinamento técnico
e tatico, ao mesmo tempo em que o programa se direciona ao treinamento fisico
especifico (BOMPA, 2004).

O objetivo principal desta etapa é intensificar as habilidades e consolidar a
base da preparagdo fundamental dos jovens desportistas garantindo o
aperfeicoamento dos conhecimentos das leis competitivas na modalidade,
organizacédo e realizagdo de competicoes. Por meio de estudo das novas agodes
taticas e aperfeicoamento das aprendidas; realizagdo da preparacdo funcional;
desenvolvimento das capacidades fisicas em conformidade com a especializagcao da
modalidade desportiva escolhida; e aperfeicoamento das capacidades morais
volitivas (GOMES, 1998).
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De acordo com a revisdo até aqui citada, a fase de especializagao
aprofundada é um periodo de selecao natural dos atletas em cada modalidade
esportiva, em que todos os autores concordam que o treinamento torna-se mais
intenso e mais especifico. Os atletas com maior potencial de desempenho e os
atletas com a capacidade volitiva alta, sdo os individuos que iniciarao esta nova fase
do treinamento. Os individuos que ndo atingirem os niveis atingidos por uma
modalidade, podem e devem continuar a pratica esportiva com o volume,

intensidade e especificidade de acordo com sua individualidade biolégica.

Durante a etapa de aprofundamento do treinamento desportivo, o ciclo anual
deve ter uma distribuicdo ondulatéria dos volumes gerais e parciais das cargas.
Durante o periodo preparatério e pré-competitivo o volume da carga é alto. No
periodo competitivo 0 volume geral das cargas diminui e a intensidade aumenta
(FILIN,1996).

A estrutura do ciclo anual de preparagdao compreende os periodos
preparatério (geral e especifico), competitivo e transitério expressos. O mesociclo
competitivo tem duragéo inferior as etapas posteriores, assim como o numero de
competicdes. O peso especifico de preparagdao especial deve aumentar
constantemente, assim como os exercicios competitivos realizados por meio de

provas de controle e competicbes (MATVEEV, 1996).

A escolha da composicdo dos meios de treinamento e de preparacao fisica é
determinada pelas exigéncias de preparacdo de muitos anos e pelo nivel do
desenvolvimento individual das capacidades fisicas do atleta. Com isso podem-se
distinguir dois niveis de trabalhos de preparacgao fisica. O primeiro com objetivo de
desenvolvimento multilateral geral das capacidades fisicas para um aperfeicoamento
ulterior na modalidade desportiva escolhida, se relacionando com a preparagao
fisica geral. O segundo possui um objetivo com relagdes de exigéncias maximas ao
desenvolvimento das capacidades fisicas especificas da atividade desportiva,

relacionando-se com a preparacéo fisica especial (ZAKHAROV, 1992).
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A preparacao fisica especial constitui-se de exercicios que possuem
conteudos que se aproximam a especializacdo da modalidade desportiva,
considerando os aspectos fisicos, técnicos e taticos. Os exercicios preparatorios

especiais podem ser subdivididos em dois grupos (OLIVEIRA, 2003):

e Exercicios especiais |: movimentos semelhantes a competicdo, porém com
implementos de diferentes cargas.
e Exercicios especiais Il: movimentos parciais de toda a sequéncia de

movimentos, com a atividade de apenas alguns segmentos corporais.

Durante esta etapa de treinamento, as cargas fisicas gerais e especificas sdo
trabalhadas por meio de exercicios de resisténcia, forga, coordenacao, flexibilidade,

velocidade, entre outras.

O treinamento de resisténcia ocupa um lugar importante no programa de
treinamento. Os meios para o desenvolvimento da resisténcia dividem-se em:

especiais (especifico ao desporto) e ndo especiais (diferentes desportos).

O objetivo principal da preparacao de forca neste momento é o fortalecimento
da musculatura de todo o aparelho locomotor. A importancia maior deve ser dada
aos exercicios de forga dindmica dos grupos especificos ao desporto. No programa
de forgca para jovens incluem-se exercicios com halteres e pesos; exercicios com

sacos de areia; barras de ferro e exercicios ginasticos (FILIN,1996).

O treinamento de forga explosiva para atletas jovens tem se mostrado eficaz
para potencializar diferentes capacidades neuromotoras, nessa dire¢cao observamos

os trabalhos realizados na modalidade basquetebol.

Objetivando estudar os efeitos do treino pliométrico em jogadores de
basquetebol jovens (15-16 anos), Matavulj et al. (2001) pesquisaram trés grupos
participantes do mesmo campeonato, onde o grupo controle (CG) realizava apenas o
treino regular e os dois outros grupos realizaram o mesmo treinamento pliométrico,
sendo que um grupo realizava saltos saindo de uma altura de 50 cm (EG-50) e outro

grupo com altura de 100 cm (EG-100). Os atletas foram submetidos a teste de salto
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vertical, forca maxima e taxa de desenvolvimento da forga dos extensores do quadril
e joelho. Os resultados demonstraram que no CG nao houve diferengas e nos EG-50
e EG-100 houve um incremento em todas as variaveis analisadas, ndo foram

observadas diferengas entre os dois grupos.

Santo, Janeira, Maia (1997) analisaram o efeito do treino e do destreino de
forca explosiva em jovens basquetebolistas. A amostra foi constituida por 19
jogadores masculino com idade de 14 e 15 anos. Foram divididos em dois grupos
(G1) e (G2) onde ambos realizaram um treinamento de pliometria durante 08
semanas 03 vezes semanais. Foram realizados testes de indicadores de forca
explosiva (velocidade, saltos e agilidade) antes e apds o treinamento, observando
um incremento significativo em todos os indicadores da forga explosiva. Apds este
periodo, o G1 realizou apenas o treinamento especifico ao basquetebol, enquanto o
G2 realizou um treinamento de pliometria para a manutengcdo da forga explosiva,
realizado uma vez por semana durante 04 semanas. Os resultados demonstraram
que o destreino e o treino reduzido concorrem para a manutengao da forga explosiva

a partir do programa de treino aplicado.

Como foi observado, o trabalho de for¢a foi positivo na performance dos
jogadores. Assim a programacao de for¢a é importante na organizagéo do treino. Ao
final da etapa de preparacao, os atletas deverao estar preparados para um novo
estagio (resultados superiores), onde o objetivo dessa etapa é a obtengdo de
resultados maximos individuais. A duragao da etapa coincide com os limites da idade

otima de resultados superiores.

Nadadores de 15 a 18 anos poderdo, caso desejarem treinar como
competidores adultos. Contudo, o volume de treinamento pode ser flexivel quanto a

sessodes diarias, dias por semana e total de meses por ano (MAGLISCHO, 1999).

O atleta ao passar pela fase de preparagdo comecga a receber o treinamento
para as fases subseqlentes e cresce substancialmente a parcela de preparacao
especial e se aproxima dos indices maximos (80-85%). O volume anual total de
treinamento chega a 1000-1500 horas, podendo chegar a 1800 horas e aumenta os

microciclos de “choque”, inclusive com as causas concentradas em uma diregcéo. O
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ciclo anual é constituido por 2 ou 3 macrociclos. Diminui o periodo preparatorio e

aumenta o periodo competitivo para até 6-10 meses por ano.

A organizagdo do macrociclo de treinamento deve ser programado para
transferir o nivel de preparagéo do organismo para um novo estagio funcional, sendo
importante na evolugao da preparacao fisica nos atletas de alto nivel. Dependendo
da modalidade desportiva e do calendario das competi¢gdes, o macrociclo pode ser

estruturado com duragcdo de um ano, meio ano ou até em menor tempo
(VERKHOSHANSKY, 1996).
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TREINAMENTO DE NATAGCAO

O treinamento de natacdo esta embasado na teoria e nos principios do
treinamento desportivo, sendo que durante uma prova diversas capacidades

motoras sao exigidas de diferentes formas em cada uma das distancias e estilos.

Periodizagao do treinamento na natacao

O planejamento do treino indica o trabalho preparatério do técnico e consiste
na estruturagcao do processo de treinamento sistematico de acordo com os objetivos
dos treinos e do nivel de condicionamento do nadador. Isto €& baseado na
experiéncia pessoal do técnico e do seu conhecimento cientifico em esporte
(OLBRECH, 2000).

No processo de preparacdo do desportista, destaca-se a teoria e metodologia

da formagéao dos elementos estruturais (PLATONQV, 2005), que propdem:

. Preparagao plurianual do desportista como um conjunto de etapas

relativamente independentes, porém, inter-relacionadas;

. Preparagao anual, periodos e macrociclos da preparagao;
. Ciclos médios (mesociclos);

. Ciclos pequenos (microciclos);

. Os dias de treinamento;

. Sessdes de treinamento e seus componentes.

O ciclo anual de treino deve alcancar um novo estagio funcional de
preparagao do organismo e é a estrutura de evolugdo desportiva individual. Cada
macrociclo € organizado, destacando os limites do processo de treino e programado
para intensidades mais altas, objetivando na preparacédo do atleta de alto nivel. A
interacao entre os ciclos anuais durante a vida do atleta visa buscar um novo estagio
funcional, caracterizando o processo de treinamento plurianual e de longo prazo
(VERKHOSHANSKI, 1996).
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O planejamento das sessdes de treino deve ser simples, objetivo e flexivel,
para que seus conteudos possam ser modificados a fim de encontrar um estagio de
adaptacdo para as mudangas fisiolégicas e melhoras na performance (BOMPA,
2004).

Para o treinador estruturar um macrociclo de treinamento, seja ele anual ou
semestral, Verkhoshanski (1995) comenta que inicialmente deve-se partir do
calendario das futuras competicdes e elaborar uma programacéo de treinamento,
objetivando a evolugao técnica e motora do atleta, ndo se esquecendo de controlar
os niveis do estado do atleta por meio de avaliagbes periddicas. Em seguida se
determina o lugar e as tarefas da preparagao fisica geral e especial do atleta;
somente depois é distribuida a carga de distancia, baseado no principio da elevagéo

da intensidade do trabalho do organismo.

Bompa (2002) descreve a necessidade de periodizar o treinamento, devido ao
fato que o potencial fisiologico e psicolégico ndo podem se manter seus
desempenhos alto durante todo o ano. Para que o atleta continue a buscar melhores
niveis de performance € necessario programar um periodo de desenvolvimento das
bases fisiologicas do atleta, seguido de um periodo de concretizagado das variaveis
biomotoras especificas ao esporte € um periodo de diminuicdo de todos os

parametros de carga de treino.

Esta subdivisdo do treinamento é valida e diferenciada para todas as
modalidades esportivas e aplicavel a todas as idades e a qualificacdo dos atletas.
Entretanto, a relacdo entre a abrangéncia e intensidade dos estimulos gerais ou
especificos de treinamento em cada periodo varia de acordo com o nivel de
desempenho (WEINECK, 1999).

A periodizacdo do treino pode ser entendida também como a “quebra” do
treinamento anual em sequéncias diferentes e mutuamente dependentes de
periodos (ciclos) de treinos para possibilitar aos nadadores atingirem o pico de

performance em um momento previamente determinado (OLBRECH, 2000).
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O treinamento de um macrociclo em natacdo é dividida em mesociclos e
subdividida em microciclos, objetivando desenvolvimento especificos, uma o6tima
relacdo entre esforgo e repouso e a sucessao correta de objetivos de cada periodo
do treinamento para que o nadador possa atingir o apice de sua performance no

momento previamente programado.

Maglischo (1999) propbée uma estrutura de macrociclo de treinamento

composto por 04 periodos:

De endurance geral: a énfase do treinamento durante essa fase deve ser
voltada a melhora da capacidade aerdbia em geral, forga, flexibilidade, mecanica de
nado, saidas e viradas e resisténcia ao estresse psicologico. Aproximadamente 60%
da metragem semanal deve ser treinamento de endurance, e 20% dessa quantidade
€ praticada no limiar e em sobrecarga. Neste periodo, o treino de velocidade

representa 5% do volume semanal.

De endurance especifica: o objetivo principal dessa fase € a melhoria da
endurance. A grande diferenca do periodo anterior € que grande parte do
treinamento de endurance (60%) deve ser realizada no estilo do nadador. O volume
de treinamento de endurance atinge seu volume mais alto. Treinos no limiar e em

sobrecarga devem aumentar 5%, assim como o treinamento de velocidade.

De competicdo: € o periodo em que a énfase do treinamento deve mudar para
velocidade, com treinamento de ritmo de prova, de producdo de lactato, de
tolerancia ao lactato e de poténcia. A metragem semanal deve ser reduzida em 25%
aproximadamente. O treinamento fora d’agua deve ser planejado para aumentar a

poténcia muscular.

De polimento: € o periodo do treinamento que antecede as principais
competicdes. O objetivo desta fase é realizar exercicios técnicos e taticos
especificos a prova do nadador e enfatizar a velocidade e o ritmo de prova, sendo
que o volume geral diminui bastante para que ocorra uma supercompensagao do
organismo como um todo e para que os estoques de glicogénio muscular e hepatico

sejam restaurados.



17

Torna-se importante a citagdo de alguns trabalhos que aplicaram o
treinamento observando as fases de periodizacdo. Greco e Denadai (1998)
verificaram o comportamento da velocidade correspondente ao limiar anaerdbio
(Lan), através da concentracdo sanguinea de lactato de 4 mM, antes e apdés um
periodo especifico de treinamento em natagdo, nos estilos crawl e costas.
Participaram deste estudo, 7 nadadores especialistas no nado costas, sendo 4
homens e 3 mulheres que foram submetidos a um teste para determinacao da
velocidade no Lan antes e apds 8 semanas de treinamento no periodo especifico na
natacdo. Os resultados obtidos mostraram uma manutencdo da velocidade (m/s)
correspondente ao Lan para o nado crawl (1,35 + 0,08 e 1,36 + 0,06) e um aumento
nos valores para o nado costas (1,16 + 0,14 e 1,23 + 0,10). Foi observado uma
correlagao inversa (r= - 0,85; p<0,01) entre o Lan no costas e o percentual de
melhora obtido neste estilo apds o treinamento. Os autores atribuiram essa melhora
no costas, ao maior volume nadado, principalmente em séries especificas, apesar de
altas intensidades empregadas, 0 que mostra uma maior treinabilidade deste estilo
durante o periodo analisado. Houve também auséncia de transferéncia dos efeitos
de treinamento, do estilo costas para o crawl. Os dados foram de encontro ao
principio da especificidade do treinamento, onde quanto maior for o nivel técnico do
grupo, mais especifico deve ser o gesto motor para que se obtenha as adaptagdes

desejadas.

Pyne, Swanwick (2001) monitoraram o limiar de lactato em nadadores de
ranking mundial durante oito meses, utilizando a seguinte metodologia: Oito homens
e quatro mulheres do time nacional da Australia com idade de 20-27 anos fizeram
um teste progressivo de 7x200 metros em quatro ocasides durante oito meses antes
do Conmonwealth Games (CG) de 1998: Janeiro (dez dias antes do campeonato
mundial), Maio (pré-temporada de campeonato), Julho (meio de temporada), e
Agosto (dezesseis dias antes do CG).O limiar de lactato (LT) foi determinado por
uma féormula matematica do limiar da fungcédo de inclinagdo e intercepgcao da curva
velocidade-lactato. Os resultados do tempo do teste maximo de 200 m declinou
inicialmente de 127.7 + 4.2s (Janeiro) para 130.2 + 4.5s (Maio) e 129.1 + 4.3s (em
Julho) e melhorou para 126.8 + 4.2s (em Agosto) (p<0,005). A velocidade dos
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nadadores no LT (s.100 m™) declinou no meio de temporada e antes do CG,
demonstrando que os atletas realizavam a mesma distancia em uma determinada
intensidade individual com uma velocidade menor (p<0.02) (Janeiro 1998: 70.5 +
2.1; Maio 1998: 72.0 + 2.2; Julho 1998: 72.2 + 2.2; e Agosto 1998: 70.8 + 2.1). A
concentragao do lactato sanguineo diminui (p<0.02) de 3.6 + 0.2 mM para 3.2 + 0.1
mM e 2.9 + 0.2mM antes de retornar para 3.4 + 0.3mM para Janeiro, Maio, Julho, e
Agosto, respectivamente. A classificacdo da tolerancia-lactato (LT), declinou durante
o meio da temporada (p<0.015): 6.6 + 0.5 s.100 m™, 7.7 + 0.5 5.100 m™", 8.5 + 0.5
s.100 m™, 6.9 + 0.4 s.100 m™", para Janeiro, Maio, Julho, e Agosto, respectivamente.
Apesar da melhoria dos indicadores nao houve significante melhoria em
performance na competicdo durante a temporada. Com estes dados, os autores
concluiram que o esforgco maximo de 200 m classifica tolerancia lactato e velocidade
dos nadadores no LT (s.100 m™) em todos os nadadores de ranking mundial, mas

esses dados nao sao diretamente associados com performance em competicao.

O periodo de polimento, conhecido também como taper, tem sido bastante
estudado e esta sendo melhor compreendido. Mujika, Padilla (2003) realizaram uma
revisdo sobre o assunto e definem o polimento como uma redugao progressiva e nao
linear na carga de treino durante um periodo ndao determinado de treino, reduzindo a
carga fisiolégica de treino e de stress psicoldgico, para otimizar a performance em
competicdes. O objetivo do polimento € minimizar a fadiga acumulada sem
comprometer as adaptagdes. Isto € melhor conseguido com a manutengdo da
intensidade do treino e reduzindo o volume do treino (de 60 a 90%) e uma pequena
reducdo na frequéncia do treino (n&o maior que 20%). A duragcdo oOtima para o
polimento € de 4 a 28 dias. O polimento pode ser classificado de acordo com 4 tipos
basicos de redugcao de carga de treino: o polimento linear, que tem caracteristica de
diminuig¢ao linear das cargas de treinamento; o polimento exponencial com declinio
lento, caracterizado pela diminuicdo rapida da carga de treino e apés uma
manutencdo; o polimento exponencial com declinio rapido, o qual diminui
rapidamente os valores de treino e continua a diminuir de forma exponencial; e o
polimento em degrau, onde os valores de carga iniciais estdo préximos a 30-40% e
se mantém durante toda esta fase. Os autores encontraram dados que demonstram

uma melhora na performance em torno de 3% (0,5 a 6%), devido a alteragbes
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positivas nos sistemas cardiovascular, metabdlico, hepatolégico, hormonal,

neuromuscular e variaveis psicologicas em atletas.

Hooper et al. (1999) realizaram um estudo para verificar o efeito do polimento
na natagdo. Foram monitoradas algumas variaveis importantes da recuperagao
durante o polimento. Utilizaram: as variacbes fisiologicas forca dos nadadores
estados de humor e classificacdo de bem-estar, mensurados em 10 nadadores de
elite antes e depois de duas semanas de polimento para o campeonato nacional.
Medidas fisiolégicas incluiram frequéncia cardiaca em repouso (HR); pressao
sanguinea (BP); concentracado de lactato sanguineo; células vermelhas no sangue,
células brancas no sangue e diferenga; cortisol plasmatico, testosterona livre, e
concentracdo de catecolamina. Medidas coletadas depois de testes de natagao
realizando 100 m maximo e 200 m submaximo incluiram HR, BB, e concentracio de
lactato sanguineo. Resultados: a analise da regressdao mostrou que mudangas na
concentracdo de adrenalina plasmatica, frequéncia cardiaca depois do esforco
maximo e confusdo foi medido pelo Profile of Mood States (POMS) a mudanca foi
prognosticada nos nadadores durante o polimento (r2=0.98); também foi observada
mudanca na concentragao no plasma prognosticada durante o polimento (r2=0.82).
Os autores concluiram que o periodo de polimento pode ser monitorado e que a
precisdo do progndstico de alteragdo da performance se deve as mensuragdes de

fatores fisioldgicos e psicoldgicos antes e apds este periodo.

Concordando com o autor acima, encontramos Maglischo (1999) que cita a
necessidade de realizar uma bateria de teste antes e apds cada mesociclo de
treinamento em natacdo. Sendo que cada fase do treinamento deve ter um obijetivo
principal e o controle das principais variaveis do treinamento conscientizam e

motivam os atletas a atingirem os objetivos propostos.

A avaliagao fisica é parte integrante de um programa de treinamento, sendo
que é considerada importante para observar as alteragcdes nas capacidades e
habilidades durante o periodo de treinamento, observando assim se os objetivos
foram alcangados (BOHME, KISS, 1998).
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CARACTERISTICAS DA PERFORMANCE EM NATAGAO

A organizacgéo e programacgéo de um treinamento devem ter como objetivo as
capacidades e habilidades especificas a competicdo. Sendo assim ha grande
importancia e interesse em estudar e discutir as respostas fisioldgicas, metabdlicas e

comportamento motor durante treinos e competi¢cées de natagao.

As competicdes de natacao estdo compreendidas em distancias de 50 a 1500
metros e essas metragens para atletas bem treinados estdo proximos de 20
segundos a 15 minutos. Assim os metabolismos anaerdbios e aerdbio sdao mais
exigidos de acordo com a metragem e o tempo de prova a ser nadada. Os estilos na
natagdo possuem caracteristicas especificas de necessidade energética (SHARP,
2003).

O desempenho esportivo € de composicdo multifatorial e somente o
desenvolvimento harménico dos fatores determinantes a cada modalidade,

possibilitam um alto desempenho esportivo (WEINECK, 1999).

A preparacgao fisica de atletas jovens ndo deve ser estruturada para atender
as necessidades apenas da modalidade praticada, mas elaborar uma preparagao
fisica geral visando desenvolver equilibradamente as diferentes capacidades
motoras, compostas por movimentos mais diversificados e amplos, por meios
multifacetados (OLIVEIRA, 2004).

Para os atletas de elite, a relagado entre a magnitude da forga, a velocidade e
a resisténcia, como as capacidades biomotoras mais determinantes e dificeis de
desenvolver, dependem das particularidades do desporto e das necessidades de
cada atleta (BOMPA, 2002).

Na pratica desportiva, dificilmente uma capacidade aparece de forma pura em
um esporte. Com excecdo do levantamento de peso (forca maxima) e da maratona
(resisténcia), geralmente as capacidades determinantes aparecem de forma mista
(WEINECK, 1991). Na natacgéo, por exemplo, observamos uma alta relagdo entre

forca e resisténcia, determinando a resisténcia muscular (BOMPA, 2002). Nesse
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sentido uma mesma capacidade fisica se manifesta em diferentes formas
comparando duas modalidades ou até mesmo dentro de uma unica modalidade

desportiva.

E necessario atentar que para se conseguir altos niveis de preparacdo em
uma capacidade biomotora, também é importante treinar outras capacidades que
tenham transferéncias positivas entre si. Assim como ha transferéncias positivas na
treinabilidade das capacidades fisicas, também ha transferéncias negativas entre
algumas capacidades, sendo que o treinamento deve ser elaborado de forma a
combinar as capacidades determinantes a modalidade. O planejamento do
treinamento deve ser organizado para que haja uma relacdo Otima entre as
capacidades com interferéncia positiva, evitando realizar, quando possivel, em um

mesmo treino, capacidades que possuem transferéncias negativas entre si.

As interacdes das capacidades biomotoras poderdo apresentar como as

mesmas se comportam quando na sua forma mista. Na figura 02 temos como

exemplo:

Forca Resisténcia Velocidade Coordenagéao Flexibilidade
Resisténcia Resisténcia Agilidade Mobilidade
muscular de velocidade

//'
Poténcia <

v \A v v
Forga Resisténcia Resisténcia Velocidade Coordenacao Amplitude
maxima anaerobia aerdbia maxima perfeita total de

movimento

Figura 02: interdependéncia entre as capacidades biomotoras (BOMPA, 2002
p.329)

A figura acima mostra a capacidade de forca e suas manifestagdes. Na

preparagao de forca em atletas, os programas de treinamento elaborados para
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atingir maiores indicadores de forga maxima, forga rapida e resisténcia de forga. Na
natacdo, assim como em outros esportes, o treinamento de forca deve estar
relacionado com as capacidades de concretizacdo desses indicadores no processo
da atividade competitiva, garantindo a correspondéncia do nivel de desenvolvimento

de forga na aplicagao na técnica desportiva (PLATONQOV, 2005).

Entende-se por forca maxima dinédmica a forga capaz de sobrepor, sem limite
de tempo, uma sobrecarga mais elevada possivel, realizando apenas um movimento
(BARBANTI, 2002). Embora a forga maxima néo esteja presente na performance de

natacao, sua treinabilidade se torna importante para o treinamento fisico geral.

A forca explosiva esta presente em provas de natacdo e é entendida como
uma forca expressa por uma ag¢ao de contracdo mais rapida possivel para transferir
a sobrecarga a maior velocidade possivel partindo de uma situagado de imobilidade
(BARBANTI, 2002). Em provas de natac&o, observa-se que o nadador se utiliza dela

no bloco de partida no momento da saida.

A forga rapida, também conhecida como poténcia, € a manifestacdo de forca
no menor tempo possivel. Esta relagdo de forca e tempo pode ser expressa da
seguinte forma (P = F x V), onde poténcia é o produto da for¢ca e a velocidade na
unidade de tempo (BARBANTI,1997).

Para o desenvolvimento da poténcia € necessario que a forga, velocidade ou
a combinacdo das duas variaveis melhorem. A poténcia se manifesta em esportes
individuais ciclicos, como a natagdo, com sua relacdo mais pronunciada na
execucgao da velocidade do que a forca (BOMPA, 2002). Ha4 uma forte correlagéo
entre poténcia muscular e velocidade maxima em nadadores. Os dois componentes
da poténcia estdo presentes na performance de natacdo como forga de propulsao
(forca muscular) e velocidade de nado (velocidade do movimento) (MAGLISCHO,
1999).

Neste contexto, o treinamento de for¢a para nadadores pode ser desenvolvido
tanto fora quanto dentro da agua. Portanto, durante a fase de preparagao geral, o

treino de forga pode ser realizado fora da agua, possibilitando elaborar um programa
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geral de forga, constituido de exercicios com pesos livres ou em aparelhos
(musculacao); nessa oportunidade, faz-se uso de exercicios ginasticos, tendo como
sobrecarga apenas a massa corporal, exercicios isocinéticos (aparelhos ou
exercicios com bandas elasticas), treinamento pliométrico, entre outros
(MAGLISCHO, 1999).

O treinamento de forga dentro da agua pode ser trabalhado aumentando a
sobrecarga ao exercicio. A realizagado de exercicios com maior resisténcia dentro da
agua possibilitam uma correspondéncia da manifestagcdo de for¢ca ao padrdo de
movimento, em que o atleta realize o estilo completo, com a técnica especifica do
nado. Dentre os recursos utilizados para realizacdo de exercicios de for¢a especifica
na agua, estdo alguns materiais que oferecem resisténcia como sungas com bolsos,
bandas elasticas para nado amarrado, palmares de diversos tamanhos, nadadeiras
e “para-quedas” (PLATONOQV, 2005).

Dentre as caracteristicas de movimentagao do nadador quanto a aplicagao de
forgca, encontramos a forga propulsora que é definida por Counsilman (1971) como a
forca criada pelos membros superiores e inferiores de nadadores que resulta em

deslocamento de seu corpo a frente.

Neste contexto, Marinho (2002) verificou a relagao entre a forga propulsora e
a velocidade basica de nadadores. Utilizando um teste de nado amarrado para a
forga propulsora e um teste de 15 metros para a velocidade em 28 atletas de 15-16
anos do sexo masculino, o autor pode observar que existe uma estreita relacéo entre
forca propulsora maxima e média (mensuradas no nado amarrado) e a velocidade
basica dos nadadores; o fato das medidas serem tomadas no estilo do nadador
parece aumentar essa relacdo; e o nado amarrado apresentou uma moderada

capacidade de predicao do resultado da velocidade basica.

A agua é o apoio para o movimento e a aplicagao de forca do nadador e, ao
mesmo tempo, € a principal resisténcia para seu deslocamento (MAKARENKO,
2001). De acordo com a terceira lei de Newton (acdo e reacdo), os nadadores

devem aplicar a forgca na agua, empurrando-a para tras (agédo), para que esta
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responda com a mesma intensidade empurrando o corpo do nadador a frente
(reacado) (MAGLISCHO,1999).

A técnica do nado evoluiu nos ultimos 50 anos devido ao avango no
conhecimento da aplicacdo da forca propulsora em nadadores. O movimento de
bragcada que, no inicio deveria ser reto e para tras, foi modificada diversas vezes
devido a novas teorias. Atualmente cada nado possui uma peculiaridade técnica que
objetiva aplicagdo de forgcas em um momentum mais constante possivel e em um
volume maior de agua, empurrando-a para tras. Estas particularidades técnicas
também sdo observadas no mesmo nado para provas de distancias diferentes,
sendo que podemos observar a frequéncia de pernada para cada ciclo de bragada

no nado crawl, diminuindo conforme a distédncia aumenta (COLWIN, 2000).

A técnica da natacdo desportiva abrange a forma, o carater e a estrutura
interna dos movimentos, assim como a percepg¢ao e a consciéncia que o nadador
possui em utilizar as forgas que atuam sobre seu corpo (MAKARENKO, 2001). Estas

forcas que influem na técnica e no corpo do nadador podem ser classificadas como:

Forgas internas
1. Forcgas ativas de tracao muscular;
2. Forgas elasticas de distengao muscular;

3. Forgas reativas.

Forgas externas

1. Forga gravitacional sobre os segmentos;

2. Forga hidrostatica de empuxo;

3. Forca de reagao da agua:

1) Reacgéo de apoio:

a) Forga de tragao;
b) Forga de ascenséo;
c) Forca de atrito.

2) Resisténcia hidrodinadmica do corpo.
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As caracteristicas préprias da agua exigem que o atleta execute uma técnica
mais apropriada para cada estilo para que a forga propulsora aplicada venga a
resisténcia da agua. A eficiéncia mecénica do nado € muito importante para
diminuicdo do gasto energético para uma mesma velocidade, sendo que diminuindo
a forga de arrasto, diminui a energia necessaria para a propulsdo (TOUSSAINT et
al., 2003). A capacidade de aplicar a forga propulsora, diminuindo o arrasto resistivo,
€ a maneira mais racional de aquisigao técnica e representa um papel importante na
performance de nadadores competitivos (MAGLISCHO, 1999).

Segundo Maglischo (1999), o arrasto resistivo dos nadadores pode ser

classificados em trés categorias; que sao:

1. De forma — resisténcia entre o meio liquido e o nadador, causado pela
forma dos corpos dos nadadores e pelo posicionamento durante o deslocamento
na agua.

2. De onda — resisténcia entre o nadador e as ondas que sdo geradas
pelos nadadores. Quanto maior a velocidade, maior a formagado de ondas e
também a resisténcia.

3. Friccional — causado pela fricgdo (atrito) entre a pele dos nadadores e

as moléculas de agua.

Na sequéncia das capacidades importantes para o desempenho de natacéo,

a velocidade se coloca como as principais.

A capacidade de velocidade em nadadores deve ser entendida como o
conjunto das caracteristicas funcionais de seu organismo que garante a realizag&o

das agdes motoras num tempo minimo (PLATONOV, 2005).

A natagdo pode ser classificada como esporte ciclico, embora apresente
alguns movimentos aciclicos como saidas e viradas. Verkhoshansky (1995) cita que
a velocidade e somente a velocidade é o fator determinante do resultado desportivo,

seja esporte ciclico, aciclico, de endurance, lutas, arremesso, natagao, entre outros.
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Segundo Bompa (2002) o termo velocidade incorpora trés elementos: tempo
de reagao, frequiéncia de movimento por unidade de tempo e velocidade de
transposicdo de uma determinada distancia. Na natagao estes trés elementos estédo
presentes em uma prova, na saida do bloco de partida; na freqiéncia de bracada e
pernada; e na velocidade do nado, observando a relacdo entre a distancia e o

tempo.

A velocidade, em todas as formas de manifestacdo, €& determinada
principalmente pelo grau de ativagao do mecanismo neuromotor e pela capacidade

de mobilizar o conteudo da agao motora rapidamente (PLATONOV, 2005).

A velocidade € menos treinavel, se comparado com a forga e a resisténcia. A
fase sensivel de treinamento de velocidade consiste nas fases pré-escolar e a pré-
adolescéncia (WEINECK, 1999).

A transferéncia das forcas propulsivas do corpo, na execucdo dos
movimentos, € especialmente relevante na natacdo de velocidade. Uma clara
distincao entre velocidade e forgca na metodologia do treinamento pode, portanto,
nao ser possivel (STEIN, 2000).

A melhoria da velocidade € uma questdo de aprimorar o comprimento da
bracada enquanto € mantido seu ritmo, ou vice versa. Sendo assim, o tempo de
nado sera menor se os atletas mantiverem o comprimento de bragada aumentando a
frequéncia de bracadas, ou se os atletas mantiverem a freqiéncia de bracadas,
aumentando o comprimento das bragadas (MAGLISCHO, 1999).

No processo da preparacdo da velocidade dos nadadores € importante
considerar a velocidade de a¢gdes complexas (saidas, viradas e movimento ciclico) e

sao aperfeicoadas de maneira especifica (PLATONOQOV, 2005).

Segundo Verkhoshansky (1995), diversos fatores influenciam na velocidade
de deslocamento em esportes ciclicos, e tratados de forma esquematica e genérica,
considera-se que em principio, a velocidade do exercicio ciclico se deve aos

seguintes fatores:
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1. Nivel funcional do sistema nervoso central, dos mecanismos funcionais
do corpo dos sistemas vegetativos, e também pelo volume e forga do potencial
energético do organismo;

2. Condicdes exteriores que acompanham a execugao do exercicio
competitivo e condicionam tanto o regime de trabalho do organismo no seu todo,
como as exigéncias que garantem a exigéncia deste trabalho por parte de todos os
sistemas fisiologicos;

3. Nivel técnico do atleta, ou seja, a capacidade de aproveitar com
eficiéncia as reais possibilidades motoras de seu organismo nas condi¢des

concretas da atividade de treinamento e competigao.

Assumpcado et al. (2005) compararam o desempenho de nadadores
submetidos a um treino de velocidade com o desempenho de apenas um tiro da
mesma distancia. Para o presente estudo, foi aplicado a seguinte metodologia: foram
selecionados 15 atletas de natacédo (09 sexo masculino e 06 sexo feminino) com
idade de 14,8 + 1,26 anos com no minimo dois anos de treinamento. Dois dias antes
do treino de velocidade, os atletas realizaram, apds um aquecimento, um tiro unico
de 25 metros nado crawl como sendo um tempo controle para comparagédo com 0s
resultados dos tempos do treino. O treino de velocidade consistiu em um
aquecimento e uma série de 11 tiros de 25 metros nado crawl saindo a cada 2
minutos e 30 segundos. Os resultados demonstraram que 10 atletas (66,6%)
atingiram sua melhor marca durante pelo menos um dos tiros do treino, comparando
com o tempo de 25 metros controle. Os autores concluiram que o treino proposto
atingiu o objetivo principal que foi realizar todos os tiros na velocidade maxima,
mostrando que o intervalo entre os tiros permitiu a recuperacdo das fontes

energéticas utilizadas.

A amplitude de movimento € um componente que propicia facilidade na

realizacao técnica da natacido. Nesse contexto encontra-se a flexibilidade.

Flexibilidade pode ser definida como a amplitude do movimento de uma ou
um conjunto de articulagdes (MATSUDO, 1995). A flexibilidade é um pré-requisito

para desempenhar movimentos com alta amplitude e aumentar a facilidade de
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execucado de movimentos rapidos. Por outro lado, a falta de flexibilidade limita de
maneiras adversas o desenvolvimento da forga, velocidade e coordenacao (BOMPA,
2002).

Platonov (2005) descreve a flexibilidade como uma das qualidades mais
importantes na performance de um nadador competitivo. Quando seu nivel é
insuficiente, ha limitagdo na amplitude de movimentos, na técnica, na aplicagdo de
forca, na capacidade de velocidade e coordenacdo, diminuicdo na economia de

energia e maior possibilidade de lesdes articulares ou musculares.

O grau de flexibilidade do tornozelo em nadadores é um fator importante na
eficiéncia da agéo dos pés na aplicagao de forga propulsiva (COLWIN, 2000).

Maglischo (1999) cita que a flexibilidade desempenha um papel importante e

contribui aos nadadores melhorar a performance, pois ela permite:

= Que o nadador aplique a forga propulsora durante maior tempo;

» Facilitar a recuperagdo dos bragos e os movimentos de pernada que
perturbem os alinhamentos do corpo;

= Diminuir o dispéndio de energia e aumentar a velocidade do nado ao

reduzir a resisténcia intramuscular do movimento.

Outra capacidade importante para o desempenho em provas de natacéo € a
resisténcia. A resisténcia especial do atleta denota a aptiddo em suportar a fadiga
em condicbes de cargas especificas, mobilizando as aptiddées funcionais do

organismo para obtencao de resultados maximos na modalidade (MATVEEV, 1991).

O sistema aerdbio é importante para produgdo de energia em provas natagao
com mais de 50 metros, e o mais importante € que promove a treinabilidade e a
capacidade recuperativa do atleta. Uma boa capacidade aerdbia permite uma
recuperagcao mais rapida entre provas de competicdo e entre sessdes de treinos
intensos (OLBRECH, 2000).
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A importancia em aprimorar a capacidade aerdobia em nadadores se deve ao
fato que os atletas poderdo aumentar a velocidade média de nado com menor apoio
do metabolismo anaerdbio, possibilitando nadar mais velozmente a parte
intermediaria de uma prova sem apresentar cansacgo, e ainda ter possibilidade em
aumentar o ritmo na parte final da prova (MAGLISCHO, 1999).

A elevagdo da resisténcia € correlacionada diretamente com o aumento do
numero de mitocondrias, com a capacidade muscular de oxidar, com o valor do
limiar anaerdbio e ndo com a magnitude do VO, max. Devido ao treinamento, a
resisténcia aumenta de 3 a 5 vezes, o0 numero das mitocondrias e capacidade
oxidativa dos musculos esqueléticos em 02 vezes, enquanto o VO, max somente em
torno de 10 a 14% (VERKHOSHANSKY, 1995).

O VO, max é estavel durante diversos anos de treinamento, enquanto a
capacidade de trabalho de resisténcia apresenta melhoras significativas. Em alguns
atletas de esportes ciclicos de meio fundo, pode observar um decréscimo dos
valores de VO, max entre 3 e 10% durante o periodo de competigcdo, com melhoria
da capacidade especial de trabalho (OLIVEIRA, 2003).

O potencial aerébio ou a capacidade que o corpo possui de produzir energia
na presenga de oxigénio determina a capacidade de resisténcia do atleta. A poténcia

aerobia é limitada pela habilidade de transportar oxigénio pelo corpo Bompa (2002).

Para eventos de resisténcia de média e de longa duracéo, o VO, max ndo € o
unico fator determinante da performance, outras variaveis como porcentagem do
VO3 max no limiar anaerdbio e a economia de movimento também contribuem para
o desempenho individual (BARBANTI, TRICOLI, UGRINOWITSCH, 2004; SMITH,
NORRIS, HOGG, 2002).

Alguns estudos sobre treinamento e resisténcia aerobia trazem
esclarecimentos sobre os fatores importantes para melhora do desempenho. Nessa
diregao, Keith, Jacobs, McLellan (1992) observaram que o treinamento no limiar
anaerobio individual (Than) pode causar uma grande mudanga nos indicadores de

adaptacdo do que treinando “por volta” do Thy,. Trés grupos de sujeitos foram
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avaliados antes, ap6s 04 e 08 semanas de treinamento: grupo de controle, grupo
treinando 30 min na intensidade no Thy, (SS), e grupo (NSS) treinando 30 min
dividido em blocos de 7.5 min com intensidades que foram alternados entre abaixo
do Than [Than-30% da diferenca entre Tha, € VO3 max] € acima do Thg, [Thant30% da
diferenca entre Tha, € VO3 max]. Os resultados indicaram que o VO3 yax aumentou
significantemente no SS e no NSS. A poténcia (W) no Tha, aumentou no SS e no
NSS. Enquanto estas adaptagcbdes induzidas pelo treino foi estatisticamente
significante (P<0.05), ndo houve uma mudanga significante em qualquer variavel
para o grupo de controle. Estes resultados sugerem que estimulos relativos para
adaptacdes fisioldgicas ao treinamento foram similares no SS e no NSS. Os
resultados demonstram que, quando a intensidade do treino é relativa ao Than,
significa que a intensidade média do treino determinou a extensdo da adaptacéo,

indiferentemente se o exercicio foi praticado de forma continua ou intermitente.

Costa, Kokubun (1995) compararam o desempenho de triatletas em provas
combinadas e isoladas na distancia do short triatlo para observar a repercussido da
variagdo do lactato sanguineo sobre o desempenho. As velocidades em ciclismo e
corrida foram maiores quando realizadas isoladamente do que quando combinadas
(aumento de respectivamente, 4,1% e 8,0%). Nao houve diferenga significativa entre
os valores de concentracao de lactato que variou entre 6,68 a 9,11 mM. Esses
resultados sugerem que a diminuigao do desempenho na prova combinada pode ser

atribuida a alta acidose que se verifica em qualquer uma das trés provas.

Para a modalidade triatlo, encontramos outro estudo que traz esclarecimentos
importantes na relagdo do limiar aerébio e performance. Denadai, Balikian, (1996)
organizaram seus estudos para comparar as velocidades correspondentes ao LA na
natacdo, ciclismo e corrida com as velocidades médias destes eventos durante
competicdo de triatlo. A velocidade da prova de natagdo (69,5 m/min) foi
significantemente maior (p<0.05) do que a velocidade equivalente ao LA (64,5
m/min). Por outro lado, as velocidades de prova do ciclismo (598 m/min) e da corrida
(250 m/min) foram significantemente menores (p<0,05) do que as velocidades do LA
(643,6 e 265,3 m/min, respectivamente). Esses resultados indicam que o LA é um
indice capaz de prever “performance” durante o short triatlo devendo, portanto, ser

um objetivo fundamental do treinamento para esta competicdo, a sua melhora.
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Hoff, Gran, Helgerund (2002) observaram um treinamento de forca especifico
para esquiadores de cross-country para as variaveis de performance de endurance.
O estudo consistiu em um grupo com treinamento de forca e um grupo controle,
sendo que o treinamento de forga consistiu em 3 sessdes semanais durante 8
semanas em um aparelho especifico aos movimentos de esquiar realizando 3 series
de 6 repeticbes com carga de 85% de 1 repeticio maxima. Os resultados
demonstraram que houve um aumento significante para o teste de 1 repeticéo
maxima, o tempo de exaustdo (TTE) na maxima velocidade aerdbia, aumentou de
6.49 para 10.18 minutos; 20% mais que o grupo controle. Economia de movimento

087 v min'. os autores

mudou significantemente de 1.02 para 0.74 mL x kg
concluiram que o treinamento de forca com énfase em adaptacédo neural, aumenta
forca e aumenta o desempenho de resisténcia aerdbia pelo aumento de economia

de movimento.
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AVALIACAO FiSICA

As avaliagdes fisicas e bioquimicas envolvendo atletas nos auxilia a entender
melhor alguns aspectos importantes no treinamento e competicdes de natagéo e de
outros esportes. Nesta perspectiva, alguns trabalhos fundamentam a metodologia de

avaliagdes fisicas aplicadas no presente estudo.

Para controle da performance de nadadores submetidos a programas de
treinamento, € interessante o acompanhamento das variaveis: velocidade maxima
de curta duragao, velocidade na poténcia aerébia maxima, velocidade no estado
estavel fisiolégico, economia de movimento no nado e capacidade anaerdbia
(SMITH, NORRIS, HOGG, 2002).

Atualmente o teste de sangue consiste no método mais exato de monitoragéo
de alteragdes ocorrentes nas capacidades aerdbia e anaerdbia e também em um
controle de velocidade do treinamento. Todos os testes para localizacdo do limiar
anaerdbio possuem uma coisa em comum: medem o conteudo de acido latico
depois de cada série de tomada de tempo em velocidades progressivamente mais
rapidas. O conteudo de acido latico &, entdo, representado no grafico no eixo oposto
as velocidades de natacdo. O acido latico muscular continua a difundir-se pelo
sangue durante varios minutos apds esforgcos maximos e préximos ao maximo até
que se estabeleca um equilibrio. Depois disso, o acido latico do sangue ira declinar
porque a quantidade do acido que vai deixando os musculos diminuiu. Dessa forma,
devem ser coletadas varias amostras de sangue a intervalos regulares em seguida a

esses esforgos até que o nivel decline no sangue (MAGLISCHO, 1999).

A remocgdo do lactato sanguineo foi estudado por McMaster (1989) que
buscou observar o efeito da velocidade de recuperacdo do lactato na natacéo,
durante a recuperacgao ativa (a 55%, 65% e 75% da velocidade maxima) apdés um
esforgco maximo de natagdo. Para identificar a concentragdo de lactato sanguineo
foram coletadas amostras de sangue a cada 15 (quinze) minutos de descanso. A
intensidade de 65% do maximo foi um ritmo mais confortdvel para todos os

nadadores e com maior rapidez na metabolizagao do lactato sanguineo.
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Denadai et al. (1996) verificaram os efeitos, durante a recuperagao passiva
(RP), do tipo de exercicio realizado previamente (corrida ou natagcdo) e da
capacidade aerobia, determinada através do limiar anaerdbio (LAn), sobre a taxa de
remogao de lactato sanguineo (RLS) apdés um exercicio de alta intensidade. Os
resultados apontam que a RP apés a corrida (CP = 25,5 min), apresentou um t 1/2
significantemente maior do que a RP apds a natagdo (NP = 18,6 min). O t 1/2 das
sequéncias CP e NP, nao correlacionaram-se com a velocidade correspondente ao
Lan obtida respectivamente na corrida (r = -0,18) e na natagdo (r = - 0,57). Houve
correlagao significante entre os t 1/2 das sequéncias CP e NP (r = 0,77). Com base
nestes resultados, pode-se concluir que a capacidade aerdbia, determinada através
do Lan, parece nao influenciar a velocidade de RLS durante a RP. Durante a RP, a
velocidade de remogéao de lactato sanguineo é menor apds o exercicio de corrida do

que natacgao.

Monedero et al. (2000) verificaram o efeito de intervengdo no processo de
recuperacao entre um exercicio maximo e subsequente performance atlética em
ciclistas. As quatro recuperagbes testadas foram: passiva, ativa (50% VO2),
massagem e combinado (envolvendo ativa e massagem). Durante o processo de
intervengao os sujeitos percorreram dois simulados de cinco quildmetros de maximo
esforco (T1 e T2) separado por vinte minutos de recuperagdo. A recuperagao
combinada foi melhor do que passiva e ativo ou massagem na manutengcdo do
tempo da performance durante T2. A recuperagao ativa foi mais efetiva para remover
lactato nos minutos nove e doze, durante a recuperagdo combinada a remocao de
lactato foi significantemente melhor que passivo no minuto trés, e significantemente
melhor que passivo, ativo, e massagem no minuto quinze. Assim, o presente estudo
demonstrou que a recuperacdo combinada foi intervengcdo mais eficiente para
manter a performance maxima durante tempo T2, e recuperagao ativa foi melhor

intervencao para remogéo lactato.

A explicacao habitual para o aumento do lactato baseia-se na suposta hipoxia
tecidual relativa observada durante o exercicio intenso. Com uma certa
predominadncia do metabolismo energético glicolitico, a produgdo de NADH
ultrapassa a capacidade da célula em arremessar os atomos de hidrogénio (e os

elétrons) através da cadeia respiratoria, independente da disponibilidade de
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oxigénio. Esse desequilibrio na liberagdo e subsequente oxidagdo do hidrogénio faz
com que o piruvato passe a aceitar o excesso de hidrogénio, com acumulo de acido
latico. A producédo de lactato é acelerada quando o exercicio torna-se mais intenso e
as ceélulas musculares ndo conseguem oxidar o lactato com seu ritmo de produgéo
nem atender aerobicamente as demandas energéticas adicionais. Esse padréao é
essencialmente semelhante para individuos treinados, exceto que o limiar para o
acumulo de lactato, denominado o limiar de lactato no sangue, ocorre para um
percentual mais alto da capacidade aerdbia do atleta. Essa resposta aerdbia
favoravel poderia ser aos dotes genéticos especificos do atleta de endurace (tipo de
fibra muscular), a adaptagdes locais especificas observada com o treinamento e que
favorecem a producdo de menos acido latico, ou a um ritmo mais rapido de sua
remogao (depuragdo ou renovagado do lactato) para qualquer nivel especifico de
intensidade de exercicio (MCARDLE, KATCH, KATCH, 1998).

Em repouso o valor do lactato sanguineo € de aproximadamente 0,5 mmol/L a
1,0 mmol/L e durante ou apds o exercicio pode ultrapassar os 12 mmol/L. Entre
atletas de elite em um estado motivado o valor pode se aproximar de 16 mmol/L
durante o exercicio exaustivo (FOSS, KETEYIAN, 2000).

Para observar as respostas bioquimicas e cardiovasculares apés esforgos
maximos na natagao, Cielo et al. (2002) verificaram o perfil da glicemia, lactato e FC
em nadadoras que realizaram tiros maximos de 100 e 200 metros nado crawl. Na
distancia de 100 metros, a FC apresentou valores menores em relagdo a distancia
de 200 metros (180,5 e 189,2), assim como a glicemia (110,2 e 120,9) e o acumulo

de lactato foi superior (7,3 e 7,0), embora as diferengas nao significativas.

Em outro estudo, o objetivo foi verificar o comportamento do lactato
sanguineo em natagédo de longa duragéo e baixa intensidade. Assim Pellegrinotti et
al. (2002) observaram em um grupo de nadadores do sexo masculino e um grupo do
sexo feminino que realizaram um teste de natagdo de duas horas e meia de duragao
com intensidade a 85% do limiar anaerdbio, os pesquisadores coletaram amostras
sanguineas para analisar a concentracdo de lactato antes e apds o teste e

observaram que nao houve um acumulo de lactato sanguineo para esta intensidade,
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possibilitando aos nadadores manter a intensidade do exercicio com duragdo acima

de duas horas sem apresentar acumulo de lactato em ambos os grupos.

O comportamento do lactato sanguineo e FC em esforgos maximos e
repetidos foi estudado por Bartholomeu Neto, Pellegrinotti (2002) que observaram
nadadores treinados que realizaram trés tiros maximos na distancia de 100 metros
nado crawl com quinze minutos de recuperagdo passiva entre eles, o lactato
sanguineo apresentou valores acima de 6 mM/L no primeiro tiro e valores acima de
10mM apds o terceiro tiro, apesar da FC apds o esforgo ndo apresentar diferencas
significantes entre os esforcos. Observando o acumulo de lactato sanguineo em

esforgos seguidos de recuperagao incompleta.

A intensidade maxima de carga sem o acumulo significativo de lactato € um
indice de resisténcia melhor que o VO,max. Um estado estavel de lactato, quando
sua formagdo é igual ao seu consumo € chamado de Ilimiar anaerdbio
(VERKHOSHANSKI, 1995). Como a determinacao do limiar anaerobio consiste em
um método invasivo e de custo elevado, apresentamos a seguir estudos que

analisaram a velocidade critica (VC) como um método de avaliagao aerdbia.

Wakayoshi et al. (1992) estudaram a concepg¢ado de VC em nadadores em
piscina com turbilhdo (swimming flume) e nadadores em piscina normal e como a VC
pode ser utilizada como um indice para performance de atletas de fundo. A VC é
definida como a velocidade dos nadadores que pode ser mantida continua sem
exaustdo. A mesma é expressa por uma reta de regressao linear entre distancia
nadada (D) e duragao (T) obtida em testes com varias velocidades, correspondendo
ao coeficiente angular desta reta. O autor, para determinar a VC, utilizou oito
nadadores treinados que foram induzidos a nadar até exaustao, em quatro niveis de
velocidade. Foram realizadas quatro diferentes distancias na piscina. Os resultados
da VC em turbilhdo e VC em piscina normal, a relagéo da regressdo com r2>0.998 e

(p<0.01), respectivamente, indicam significativa linearidade.

A VC apresenta uma vantagem em relagdo a outros testes, pois ndo é
invasivo. Desta forma é recomendado para criangas e jovens atletas. Assim alguns

estudos verificaram a aplicabilidade da VC em criancgas.



36

Denadai, Greco, Donega, (1997) estudaram a VC determinada de acordo com
o protocolo proposto por Wakayoshi et al. (1992), para ser utilizada como método
nao invasivo para estimar a velocidade correspondente a 4mM (limiar anaerdébio -
LAn) em criangas que estdo sendo iniciadas no treinamento de natagao.
Participaram do estudo 18 criancas, que foram divididas em dois grupos: 1° grupo —
10 a12 anos e; 2° grupo — 13 a 15 anos. Os individuos foram submetidos
inicialmente a um protocolo para a determinacdo da velocidade equivalente a 4 mM
de lactato sanguineo (limiar anaerdbio). Posteriormente, durante as sessdes de
treinamento, foram realizados tiros maximos nas distancias de 50, 100 e 200 metros,
para o calculo da VC. A velocidade (m/s) de Lan nos dois grupos (0,82 + 0,09; 0,94 +
0,12) foi significantemente maior do que a VC (0,78 + 0,25; 0,90 + 0,13,
respectivamente). Houve uma correlagcao entre a velocidade do LAn e a VC para os
dois grupos (r = 0,96 e 0,94 respectivamente). A concentragdo de lactato (mM)
correspondente a VC foi de 2,71 + 1,12 e 2,82 + 0,86, respectivamente para o 1° e
2° grupo. Pode-se concluir, a partir dos dados obtidos, que a VC subestima a
intensidade de nado correspondente ao Lan, determinado com concentracao fixa de
4 mM de lactato, em nadadores em fase inicial de treinamento, na faixa etaria de 10
a 15 anos. Porém, a VC parece se aproximar mais da intensidade de “Maximal
Lactate Steady State”, ja que as concentragdes de lactato encontradas através desta
metodologia, foram mais préximas do valor (2,5 mM) proposto por Williams &
Armstrong (1991).

Denadai et al. (2000) verificaram a VC determinada de acordo com o
protocolo de Wakayoshi et al. (1992) com objetivo de calcular a velocidade nadada
equivalente a concentragéo de lactato sanguineo a 4 mM em criangas de 10-12 anos
e estabelecer o padrao de performance nessa determinacdo. Dezesseis nadadores
foram divididos em dois grupos: Iniciantes e treinados. Inicialmente eles
completaram o protocolo para determinacdo da velocidade equivalente a
concentragcdo de lactato sanguineo de 4 mM. Depois, durante sessdes de treino,
maximos esforgos eram nadados nas distancias de 50, 100 e 200 m para calculo da
velocidade critica. O gasto equivalente a concentragdo do lactato sanguineo de 4

mM (iniciantes = 0.82+/-0.09m x s, treinado s= 1.19+/-0.11m x s" &
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significantemente mais rapido que a velocidade critica (iniciantes = 0.78 +/- 0.25m x
s™, treinados = 1.08+/-0.04m x s™' em ambos os grupos. Houve uma forte correlagdo
velocidade a concentragéo do lactato sanguineo a 4 mM e velocidade critica para os
iniciantes (r= 0.96, p< 0.001), mas nao para o grupo treinado (r= 0.60, p> 0.05). a
concentragao de lactato sanguineo correspondente a velocidade critica foi 2.7+/-1.1
e 3.1+/-04 mM para os iniciantes e treinados respectivamente. A diferenca
percentual entre a velocidade com concentragcdo a 4 mM e velocidade critica nao foi
significantemente diferente entre os dois grupos. Em todas as distancias estudadas
a performance dos nadadores treinados foi significantemente mais rapida. Os
resultados sugerem que a VC subestima a intensidade correspondente a
concentragédo de lactato sanguineo a 4 mM em criangas de 10-12 anos e o padréo

da performance nao é afetado a determinacao da VC.

Outra maneira de avaliar o desempenho de nadadores € por meio de nado
amarrado, dessa forma encontramos um estudo de Marinho (2002) que verificou a
relagao entre a forca propulsora durante o nado amarrado e a velocidade basica de
nadadores. Utilizando um teste de nado amarrado para a forga propulsora e um teste
de 15 metros para a velocidade em 28 atletas de 15-16 anos do sexo masculino, o
autor pode observar que existe uma estreita relagao entre for¢ca propulsora maxima e

média (mensuradas no nado amarrado) e a velocidade basica dos nadadores.

Outra pesquisa observou a aptidao anaerdbia em um teste de 30 segundos
de nado amarrado. Neste estudo Papoti et al. (2003) observaram que o teste de
aptiddo anaerdbia, realizado no nado crawl durante 30 segundos amarrado e
conectado a uma célula de carga, possui uma alta correlagcédo com os tempos de 200
e 400 metros nado crawl. Portanto € um método valido de avaliacdo da aptidao
anaerdbia e pode ser utilizado como preditor da performance em provas de 200 e

400 metros.

Quando se trata de avaliagao fisica, € muito comum a padronizagao de testes,
assim como o monitoramento da intensidade do treinamento e da dieta dias antes de
cada avaliagao fisica. Nesta direcdo encontramos o estudo de Reilly et al. (1999)
que examinaram o efeito da manipulagao da dieta e a relagao entre performances de

natacao, lactato sanguineo e velocidade dos nadadores. Um grupo de atletas foi
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monitorado com uma dieta abaixo do normal durante um periodo de trés dias,
enquanto outro grupo recebeu a dieta normal e em uma ocasido separada foi
acrescentado mais carboidrato, para aumento do estoque de glicogénio. Os
resultados indicam que uma moderada reducdo na absorcdo de CHO altera a
performance dos nadadores desfavoravelmente, contudo uma moderada elevacao
da absor¢cao melhora a performance. A manipulagdo da dieta afetou a resposta ao
lactato sanguineo para ambas velocidades nadadas em intensidades submaxima e
maxima. As observacdes destacam a limitacdo da aplicacdo da curva do lactato no

treinamento de natacao.

Além da padronizagao do treino e dieta, ainda se faz necessario padronizar o
local de coleta do sangue para analise de lactato. Feliu et al. (1999) estudaram a
diferenca entre concentracido de lactato no I6bulo da orelha e extremidade do dedo
em atletas de nivel nacional (sete ciclistas, dez corredores e nove remadores) foi
estudado durante a performance de exercicio progressivo até o ponto de exaustao,
em ergométricas especificas. Em todos os grupos o lactato sanguineo foi obtido
simultaneamente na orelha e no dedo em repouso, em intensidade submaxima e
sete minutos apds a exaustdo. Foram encontradas diferengas significantes entre a
concentragéo de lactato sanguineo obtido nas amostras da orelha e do dedo, sendo

que o valor maior de concentragao de lactato foi obtido no I6bulo da orelha.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Delineamento

Todos os atletas da equipe de natacdo foram convidados a participar da
pesquisa e todos os atletas que realizaram os testes, tomaram conhecimento de
seus resultados individuais. Apenas os atletas das categorias infantil e juvenil que
realizaram todos os testes no quatro momentos forma incluidos na pesquisa. Todos
os atletas tinham como objetivo do treinamento a melhora de marcas individuais em

competicdes.

O programa de treinamento periodizado consistiu de 23 semanas, sendo
realizado a bateria de avaliagdes fisicas nas semanas 05 (T1), 13 (T2), 20 (T3) e 23
(T4), observando o efeito do treinamento nas variaveis analisadas nos periodos
denominados de periodo de endurance especifica, periodo competitivo e polimento.

Os trés periodos analisados compreenderam 19 semanas de treinamento.

Quadro 1: periodizacédo (de 23 semanas e seus respectivos microciclos)

proposta para o 1° semestre de 2005.

Macrociclo de treinamento

Meso. EngLérraarlice Endurance Especifica Periodo competitivo Polimento

Micro. | 01]02] 03] 04 |T1] 06|07 |08] 09| 10]11]12|T2] 14| 15| 16| 17| 18| 19| 18] 21| 22 [ T4

Amostra

Participaram do estudo 16 atletas, sendo 09 do sexo masculino e 07 do sexo
feminino, pertencentes a equipe de natacdo do municipio de Santa Barbara D’Oeste
— SP, com idade média de 14,06 + 1,22 anos.

Caracterizagao da amostra

Todos os atletas treinavam na mesma equipe e ja tinham experiéncia em

treinamento e competicdes de natacdo a pelo menos 01 ano. No primeiro semestre

de 2005 todos os atletas participantes da pesquisa competiram em torneios
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regionais, campeonato paulista e campeonato paulista nivel Il, promovido pela

Federacado Aquatica Paulista (FAP), além de festivais e competicdes amistosas.

O campeonato paulista e o campeonato paulista nivel Il foram as competi¢des
alvo deste macrociclo. A diferenca entre as duas competicbes € que o campeonato
paulista sdo para atletas federados e com indices nas provas. Os indices para esta
competicdo foram as competicdes anteriores durante todo o semestre. O
campeonato paulista nivel Il sdo para atletas federados e que nao alcancaram o

indice para o campeonato paulista.

A participacao dos atletas na pesquisa foi espontédnea e voluntaria. Todos os
atletas e seus responsaveis receberam explicacbes sobre a intervencdo das
avaliagbes, a metodologia de cada avaliagdo, duracédo da coleta de dados. Os
atletas receberam seus resultados individuais das avaliagdes fisicas. Apds a
apresentacao do projeto de pesquisa aos atletas e responsaveis tiraram as duvidas
e apo6s assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (anexo |). De
acordo com a resolucao 196/96 do Conselho Nacional de Saude/MS a pesquisa teve

a aprovacéo do Comité de Etica da UNIMEP protocolo n° 38/05.

O treinamento de natagao foi realizado seis dias por semana, com uma carga
horaria diaria de duas horas e trinta minutos de duracio. A periodizacao do treino foi
estruturada com base na ciéncia do treinamento desportivo, procurando proteger a

saude e a integridade dos atletas, respeitando a sua individualidade bioldgica.

Os atletas podem ser classificados como velocistas, sendo que todos
treinaram objetivando melhor desempenho em suas provas especificas. No caso da
equipe em questdo os atletas eram especialistas em: 50 e 100 metros borboleta (3
atletas), 50 e 100 metros nado costas (6 atletas) e 50 e 100 metros nado peito (7
atletas). Todos os atletas competiam em provas em quais eram especialistas e em

outras provas em diferentes distancias.

O programa de treinamento abrangeu o treinamento dentro e fora da agua. O
treinamento fora da agua consistiu de exercicios de resisténcia de forca e

flexibilidade, enquanto o treinamento dentro da agua consistiu de exercicios de
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nado, desenvolvendo as capacidades fisicas forca, velocidade, resisténcia,
coordenacao em suas diversas manifestagdes. O volume semanal de treinamento
dentro da agua foi de 24196 + 3908 metros. O volume de cada semana pode ser

visualizado nos graficos 01, 02, 03, 04.

Nao foi organizado grupo controle tendo em vista que o trabalho foi

desenvolvido com atletas experientes em treinamento e competigdes.

Avaliagoes antropométricas

Peso corporal: todos os atletas foram pesados, usando apenas a vestimenta
necessaria para a pratica de natagéo (sunga, maid, sunkini). Durante a pesagem, os

atletas se posicionaram no centro da plataforma permanecendo iméveis.

Estatura: os atletas foram medidos descalgos, com os pés unidos, em posi¢cao
mais ereta possivel e com os bragos relaxados, colocando-se préximo a régua de
medi¢gdo e com a cabega posicionada de forma que o olhar estivesse dirigido a

frente.

Composigao corporal

Como o objetivo do estudo foi verificar o treinamento periodizado para
variaveis de desempenho, as medidas de composicao corporal foram realizadas
apenas para caracterizar o grupo e verificar o comportamento destas variaveis

durante as diferentes fases do treinamento.

A avaliagao da composicao corporal foi medida por meio da técnica de dobras
cutaneas. Os valores de todas as dobras cutédneas foram coletados do lado direito
do corpo com os atletas em posicdo anatdmica e com a musculatura relaxada

utilizando-se o protocolo segundo Costa (2001) para coleta.

Instrumento: compasso de dobras cutaneas da marca Sanny® com definigao

de 0,1 mm.
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Pontos anatémicos onde foram coletadas as medidas:

Dobra cutanea subescapular (SB): localizado a dois centimetros abaixo da

linha inferior da escapula, foi coletado obliquamente ao eixo longitudinal.

Dobra cuténea triciptal (TR): localizado no ponto médio da face posterior do
braco, tendo como referéncia a borda supero-lateral do acrémio e o olecrano, foi

coletado paralelamente ao eixo longitudinal.

Dobra cutanea suprailiaca (Sl): localizado no ponto médio entre o ultimo arco

costal e a crista iliaca, esta medida tambeém foi realizado no sentido obliquo.

Dobra cutanea abdominal (AB): localizado a dois centimetros a borda direita

da cicatriz umbilical, foi mensurada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo.

A porcentagem de gordura para os atletas do sexo masculino foi calculada
por meio da equacado de Faulkner (1968), sendo que a mesma é uma férmula

especifica para nadadores do sexo masculino.

%G= 5,783 + 0,153 x (TR + SB + S| + AB)

A porcentagem de gordura para as atletas do sexo feminino foi calculada por
meio da equacédo de Thorland et al. (1984), sendo que a mesma € uma férmula
especifica para atletas jovens do sexo feminino.

D = 1,0987 - 0,00122 x (TR + SB + Sl) + 0,00000263 x (TR + SB + SI)%.

O célculo da porcentagem de gordura a partir do valor da densidade corporal

para as atletas do sexo feminino foi calculada por meio da equagao de Siri (1961).

%G= (4,95/D-4,5)x100
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Massa gorda (MG) foi estimada pela formula:
MG = %G x PCT/100

Onde:

%G = porcentagem de gordura (%)

PCT = peso corporal total (Kg)

Massa corporal magra (MCM) foi estimada pela formula:
MCM = PCT - MG

Onde:

PCT = peso corporal total (Kg)

MG = peso da massa gorda (Kg)

indice de massa corporal (IMC)

O IMC é obtido por meio do calculo envolvendo as variaveis peso e estatura.
O resultado é alcangado pela divisdo do peso corporal (Kg) pelo valor da estatura
elevada ao quadrado (m?), expresso em Kg/m?. A férmula do IMC é descrita da
seguinte forma (COSTA, 2001):

IMC = peso corporal (Kg)
Altura (m?)
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PROCEDIMENTOS PARA AVALIAGAO

Determinacgao da velocidade critica

Apos um aquecimento padronizado, os atletas realizaram esforgcos maximos
de 100, 200 e 400 metros nado crawl em dias distintos, durante o microciclo de

controle.

Os atletas realizaram os tiros, partindo de dentro da agua, iniciando com
impulso na parede da piscina ao sinal do avaliador. Os tiros foram cronometrados
por meio de cronbmetros manuais e os tempos de cada nado foram anotados em

uma planilha.

A velocidade critica foi calculada por meio do da inclinacdo dos valores da

distancia (m) e do tempo (s) conforme proposto por Greco (2003).

Protocolo de poténcia anaerodbia

Apb6s um aquecimento padronizado fora da agua e apds dentro da agua, os
atletas realizaram:

a) Um tiro de 100 metros no estilo realizado de forma semelhante a
competicdo (sair do bloco de partida ao sinal do avaliador), o atleta percorreu a

distancia na maxima velocidade. O tiro foi cronometrado e anotado em uma planilha.

b) Foi realizada coleta de sangue no terceiro minuto apos o esforgo para
analise da concentragdo maxima de lactato e no décimo quinto minuto para verificar
o potencial de tamponamento do lactato sanguineo. O sangue foi coletado do I6bulo
da orelha, por intermédio de um capilar graduado de 25 microlitros e analisado no

Lactimetro Accusport®.

C) Foi aferida a frequéncia cardiaca (FC) nos intervalos de tempos: antes
(repouso), logo apds, 2 minutos apés e no quinto minuto, por intermédio de

freqliéncimetro da marca POLAR®.
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AVALIAGOES NEUROMUSCULARES

Forca maxima

A forca maxima foi avaliada por meio do teste de uma repeticdo maxima
(1RM) segundo o protocolo de McArdle, Katch, Katch (1998). Foi anotada a
quantidade maxima de peso levantado uma unica vez, executando o movimento em
sua amplitude completa, realizado de forma correta os exercicios de supino e Leg
Press. As tentativas de levantamento maximo foram realizadas de forma progressiva
até ser alcangada a capacidade maxima de levantamento. Os intervalos de repouso

entre uma tentativa e outra oscilaram de 2 a 4 minutos.

Membros superiores

Supino com barra: decubito dorsal, com a barra na linha dos ombros, com os
bracos estendidos, realizar o movimento excéntrico (flexdo do cotovelo e abdugao
dos ombros) e apds realizar o movimento concéntrico (extensdo do cotovelo e

adugao dos ombros). Com o objetivo de realizar 01 movimento com a maxima carga.

Membros inferiores

Leg Press na maquina: sentado, com os pés afastados na plataforma da
carga, na posi¢ao agachado, realizar o movimento concéntrico (extensao do quadril
e joelho) e apés o movimento excéntrico (flexdo do quadril e joelho). Com o objetivo

de realizar 01 movimento com a maxima carga.

Forca explosiva

Membros superiores

Arremesso de medicine ball: sentado, com as pernas afastadas e com as
costas eretas e apoiada; a medicine ball proximo ao peito, realizar o0 movimento de
arremesso utilizando as duas maos (extensao do cotovelo e adugdo dos ombros). O
objetivo é lancar a medicine ball a maior distancia. Foram realizadas trés tentativas e

anotado a maior distancia de langamento (OLIVEIRA, 1998).
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Membros inferiores

Salto vertical: em pé com os pés ligeiramente afastados e paralelos,
realizados com auxilio dos bragos sem o “contramovimento” (aproveitamento da
energia elastica); o atleta realizou uma semiflexdo dos joelhos e apos 01 a 02
segundos imével, executou o salto. O objetivo foi realizar o salto o mais alto
possivel. Os atletas realizaram trés saltos e foi considerado o salto mais alto
(BROWN, WEIR, 2003).

Velocidade

25 metros: o atleta percorreu a distancia de uma piscina semi-olimpica na
maior velocidade possivel, partindo do bloco de saida ao sinal do avaliador. O teste
foi realizado no nado crawl e o tempo de nado foi registrado por um crondmetro
manual (SMITH, NORRIS, HOGG, 2002).

Flexibilidade

Teste de sentar e alcangar: o individuo avaliado sentou com as pernas
estendidas a frente com os pés apoiados no flexémetro, flexionando o quadril
vagarosamente a frente o maximo que puder deslizando suas maos sobre a
marcac¢ao do flexdmetro. Foi realizado trés tentativas e considerado o maior valor
(MATSUDO, 1995).

Procedimentos de coleta

Todos os exercicios de controle foram padronizados quanto ao avaliador,
local, horario de teste, aquecimento e sequéncia dos exercicios. Todos os testes
foram realizados nas dependéncias do clube para nao inviabilizar o treinamento e as

avaliagoes.

Sequéncia de aplicagao dos testes de controle (microciclo de controle)
1° dia: forca rapida, flexibilidade, velocidade, peso corporal e estatura.
2° dia: dobras cutaneas e poténcia anaerdbia

3° dia: forca maxima e tiro de 100m crawl (VC).

4° dia: tiro de 200m crawl (VC).

5° dia: tiro de 400m crawl (VC).
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DELINEAMENTO DA PROGRAMAGAO DO TREINAMENTO

O treinamento para o 1° semestre do ano de 2005 foi elaborado de acordo
com Maglisho (1999), sendo que a periodizagédo foi composta por um macrociclo,
dividido em quatro mesociclos (endurance geral, endurance especifica, periodo de

competicao e polimento).

O macrociclo teve duracdo de 23 semanas, composto de 4 semanas no
mesociclo de endurance geral, 8 semanas de endurance especifica, 7 semanas de
periodo de competicdo e 4 semanas de polimento. As avaliacbes foram realizadas
na primeira semana de cada mesociclo. Os testes de controle foram aplicados em
quatro momentos (T1, T2, T3 e T4) durante o macrociclo de treinamento para
observar a influéncia dos mesociclos de endurance especifica, periodo de

competicao e polimento. Os testes foram aplicados nas semanas 05, 13, 20 e 23.

As sessdes de treinamento foram realizadas seis vezes por semana, sendo
de segunda a sexta-feira no periodo da tarde entre 16:00h e 18:30h; sabado das
9:00h até 11:00h, tendo duragcdo de duas a trés horas, compreendendo o
treinamento dentro e fora da agua. Durante alguns microciclos, os atletas juvenis
realizaram mais duas sessdes semanais nas tercas e quintas-feiras no periodo da
manha entre as 6:00h e 6:45h.

Quadro 2: periodizagao proposta para o 1° semestre de 2005.

Macrociclo de treinamento

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL MAIO JUNHO
Micro. |01]02]03]|04 [05]06|07[08[09[10[11[12[18]14[15|16][17][18]19]20]21]22[23
Dias Engl,érrzflvce Endurance Especifica Periodo competitivo Polimento

Seg [10]17]24|31[07]14(21]28|07|14|21|28[{04|11|18|25|02|09|16|23|30|06|13

Ter |11]18]25|01/08|15|22|01]08|15|22|29]|05|12|19|26|03|10[17|24|31|07 |14

Qua |[12]19]26|02|09|16|23|02|09|16]23|30|06|13]|20|27|04|11[18[25|01|08 |15

Qui |13]20|27]03[10|17]24|03|10]|17|24|31|07|14|21|28|05[12|19|26|02|09 |16

Sex |14(21]28|04/11|18|25|04|11]18|25|01|08|15|22|29|06|13|20|27|03 |10 |17

Sab [15]22|29|05[12(19]26|05|12]|19|26|02|09|16]|23|30|07 |14|21|28|04|11|18

Microciclos de controle | T1 T2 T3 T4
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Periodo de endurance geral

Antes do inicio deste periodo de treinamento o projeto de pesquisa ja havia
sido apresentado ao técnico e o mesmo estava de acordo com a proposta. Durante
esta fase de endurance geral foi realizado uma reunido com os atletas e os
responsaveis. Foi apresentado o projeto de pesquisa e explicado todos os
protocolos de avaliagdes, pelos pesquisadores responsaveis, e foram esclarecidas
as duvidas levantadas durante a reunido. Os responsaveis assinaram um termo de

consentimento livre e esclarecido e apds, foram realizados alguns testes pilotos.

Este periodo teve duracdo de 4 semanas, que corresponde a 17,4 % do total
de microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio de nado foi de
27.762 metros, sendo que na primeira semana foram realizadas 6 sessdes de
treinamento (segunda a sabado). Na segunda, terceira e quarta semana foram
realizadas 8 sessdes de treino, (segunda a sabado e mais uma sessao de treino nas

tercas e quintas-feiras) aproveitando o periodo de férias escolares.

Grafico 01: distribuicdo do volume semanal de treino em metros nadados no

periodo de endurance geral.
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Neste periodo, a énfase do treinamento na agua, foi trabalhar a resisténcia
aerodbia, velocidade e técnica do nado, todos os exercicios com baixa intensidade. O

treinamento fora da agua teve como objetivo a resisténcia de forca e a flexibilidade.
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O trabalho aerdbio foi realizado por meio de séries com tiros curtos e pouco
tempo de descanso e séries de tiros longos nadando crawl, estilo e medley
completos ou apenas membros superiores (bragada) ou apenas membros inferiores
(pernada). A intensidade da resisténcia aerdbia foi programada para estar “por volta”
ou abaixo do limiar anaerobio individual. Esta quantificagao da intensidade nao tinha
parametros exatos de intensidade, pois no inicio deste mesociclo ndo houve a
aplicagao de testes de controle do desempenho, e os parametros de intensidade

foram estipulados pelo técnico.

Foram realizados diversos exercicios educativos para aprimorar a técnica dos
quatro nados, com maior énfase no estilo do nadador. Estes exercicios foram
realizados por meio de séries de baixa intensidade e os atletas executavam o nado
concentrando-se na técnica mais correta e atentando-se para suas particularidades

técnicas e limitagdes individuais.

Foram realizados tiros de velocidade de 25m com intensidades submaximas e
com recuperagao completa, para que nao houvesse acumulo de lactato sanguineo.

N&o houve séries de tiros com objetivo de produgédo de lactato.

A resisténcia de forca foi realizada por meio de exercicios com bandas
elasticas com movimentos que simulam a bragada do nado e exercicios especificos
ao fortalecimento dos membros superiores e inferiores. A resisténcia de forca
também foi trabalhada em exercicios abdominais. Durante este periodo, o programa

de resisténcia de forga foi realizada duas vezes por semana.

A flexibilidade foi desenvolvida durante todo o semestre de maneira
homogenia, sendo que os atletas realizavam uma série de exercicios de
flexibilidade, individualmente ou em duplas todos os dias antes e apds o treino

dentro da agua.
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Quadro 03: Periodo de uma semana da estruturagdo de um microciclo do

mesociclo de endurance geral.

segunda-feira | terca-feira quarta-feira | quinta-feira | sexta-feira sabado
Treino fora | Flexibilidade Flexibilidade | Flexibilidade |Flexibilidade | Flexibilidade | Flexibilidade
da agua 01 sériede 15 |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 sériede
segundos 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos
Resisténcia de Resisténcia
forga: de forca:
06x30 seg 06x30 seg
com 20 seg com 20 seg
descanso. descanso.
Treino 1000m solto 32x25m 32x25m 1000m solto |400m solto
dentroda |300m solto solto 30x25m 70% | 3x400m 75%
agua educativo 3x400m 70% | 600m 30 seg 30 seg
16x25m 85% | cr/estilo/cr educativo descanso descanso
1’30 seg 20x50m 30 | 80x25m 80% 200m solto | 3x200m
descanso seg sendo 04 de 600m com perna 20 seg
200m solto descanso perna e 02 palmar descanso
com palmar 300m estilo | 3x100m 75%
200m solto 75% 10 seg
40x25m 80% 20x100m descanso
estilo progressivo |400m
500m perna 40 seg educativo
descanso
200m solto
Treino no 400m solto 32x25m
periodo da 40x50m 80% solto
manha sendo 03 de 30x100m
(atletas perna e 01 75% 15 seg
juvenis) de brago 45 descanso
seg 200 solto
descanso
400m
educativo
6x25m 90%
45 seg
descanso

Tabela 01: Quantificagdo em metros nadados e em porcentagem das

variaveis que compuseram o treino na agua durante o periodo de endurance geral (4

semanas).
Variaveis Metragem Porcentagem
Resisténcia aerdbia 70800 64,27
Resisténcia anaerdbia 3400 3,08
Velocidade 700 0,63
Educativo 8700 7.9
Aquecimento e solto 26550 24 .1
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Para a nomenclatura utilizada acima, pode-se também relaciona-la com a
intensidade de esfor¢go conforme a nomenclatura citada por Maglisho (1999), sendo
que a resisténcia aerdbia envolve os nados em intensidades de A2 e A3 nas séries;
a resisténcia anaerdbia abrange as intensidades AN1 e AN2; a velocidade pode
também ser classificada como AN3; os exercicios educativos ndo possuem uma
intensidade padrdo e em alguns casos sdao nomeados também como corretivos; o

aquecimento pode ser classificado como A2; e o nado solto, como A1.

Periodo de endurance especifica

Este periodo teve duracdo de 08 semanas, que corresponde a 34,78% dos
microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio foi de 23.300m,
sendo realizado 08 sessdes de treino. Neste periodo, observamos uma diminuigao
de 11,58 % na metragem em relagdo ao periodo anterior. A distribuicdo do volume

de nado em cada semana esta apresentada no grafico 02.

Grafico 02: distribuicdo do volume semanal de treino em metros nadados no

periodo de endurance especifica.
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Neste periodo, a énfase do treinamento na agua, continuou sendo a

resisténcia aerobia, velocidade e técnica do nado, sendo que a intensidade do
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treinamento aumentou e o volume diminuiu. O treinamento fora da agua teve como

objetivo a resisténcia de forca e a flexibilidade.

O trabalho aerébio foi realizado por meio de séries com tiros de distancias
médias e longas com descanso curto entre os tiros, nadando crawl, estilo e medley
completos ou apenas membros superiores (bracada) ou apenas membros inferiores
(pernada). Os atletas também realizaram tiros em sobrecarga, nadando com
palmares, nadadeiras e sungas com bolsos. A intensidade dos tiros com énfase na
resisténcia aerobia foi programada para o tempo no limiar anaerébio individual ou
abaixo desta intensidade, determinado indiretamente pelo céalculo da VC individual.
Esta quantificagdo da intensidade teve como parametros a VC, sendo que a
velocidade na VC foi denominada de A3, as intensidades mais baixas do trabalho
aerobio foram denominadas A2 e A1, sendo que a intensidade A2 foi acrescido 5%
no tempo individual, ou seja, uma diminuicdo da velocidade em 5%. A intensidade
A1 foi acrescido mais 5% no tempo, ou seja, uma diminuicgdo em mais 5%na

velocidade de nado.

Foram realizados diversos exercicios educativos para aprimorar a técnica dos
quatro nados, com maior énfase no estilo do nadador. Estes exercicios foram
realizados por meio de séries com a intensidade mais alta em relagdo ao periodo
anterior, podendo ser classificado como intensidade A3. E os atletas executavam o
nado concentrando-se na técnica mais correta e atentando-se para suas

particularidades técnicas e limitagdes individuais.

Foram realizados tiros de velocidade de 25m com intensidades submaximas e
maximas com recuperagao completa, para que ndo houvesse acumulo de lactato
sanguineo. Também houve tiros de velocidade com recuperagédo incompleta, mas
com séries curtas, para que o nao acumulasse muito lactato sanguineo. Foi
explorado velocidade de saidas e viradas, tiros de 10, 15, 20 metros, além de tiros

maximos de 50 metros.

O treinamento de resisténcia anaerdbia foi realizado com baixo volume de
nado, sendo realizado por meio de tiros curtos, de alta intensidade e recuperagao

incompleta.
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Nesta fase também iniciou o treinamento de forca dentro da agua. Foi
utilizado os materiais palmar, nadadeiras, para-quedas e bandas elasticas amarrada.
A caracteristica deste trabalho em sobrecarga foi de tiros de velocidade em

sobrecarga, caracterizando um treinamento de poténcia.

A resisténcia de forga foi realizada por meio de exercicios com bandas
elasticas com exercicios que simulam a bracada do nado e exercicios especificos ao
fortalecimento dos membros superiores e inferiores. A resisténcia de forca também
foi trabalhada em exercicios abdominais. Durante este periodo, o programa de
resisténcia de forga foi realizada duas vezes por semana.

A flexibilidade foi desenvolvida durante todo o semestre de maneira

homogenia, sendo que os atletas realizavam uma série de exercicios de

flexibilidade, individualmente ou em duplas todos os dias antes e apds o treino

dentro da agua.

Quadro 04: Periodo de uma semana da estruturagdo de um microciclo do

mesociclo de endurance especifica.

segunda-feira | terca-feira quarta-feira | quinta-feira | sexta-feira sabado
Treino fora | Flexibilidade Flexibilidade | Flexibilidade |Flexibilidade | Flexibilidade
da agua 01 série de 15 |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 série de
segundos 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos
Treino 1000m solto 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto
dentroda |1x25m 100% |5x400m A3 |6x50m 100% |28x100m A3 | 1x25m 100%
agua 3x400m A1 30 seg 5min 30s 30x100m
10s descanso |descanso descanso descanso progressivo
10x100m A1 200m solto | 40x50 A2 600m ultimos 25m
10s descanso | 30x75m palmar educativo A3 40seg
30x75m sendo | perna 200m solto | 1500m A2 descanso
03 pernae 01 |200m solto | 1000m com 400m solto
brago 600m perna respiragao 6x25m 100%
200m educativo 200m solto | 3,5e7x1
educativo 10x10m 400m perna
100%
Treino no Resisténcia Resisténcia
periodo da de forga: de forga:
manha 3x2min com 5x2min com
(atletas 01 min 01 min
juvenis) descanso descanso
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Tabela 02: Quantificagdo em metros nadados e em porcentagem das
variaveis que compuseram o treino na agua durante o periodo de endurance

especifica (8 semanas).

Variaveis Metragem Porcentagem
Resisténcia aerdbia 113600 57,85
Resisténcia anaerdbia 10150 5,16
Velocidade 9620 4,89
Educativo 10900 5,55
Aquecimento e solto 52100 26,53

Periodo competitivo

Este periodo teve duragdo de 7 semanas, que corresponde a 30,43% dos
microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio foi de 24.770m
sendo realizado 8 sessdes de treino. Neste periodo, observamos um aumento de
0,90 % na metragem em relagéo ao periodo anterior. A distribuicdo do volume de

nado em cada semana esta apresentada no grafico 03.

Durante este periodo, os atletas participam de competicbes constantemente.
Estas competicbes tém um carater de seletiva para outras competicoes mais
importantes que deve ser programada para coincidir com o final do polimento. No
caso da equipe de natacdo pesquisada, os atletas que nao obtiveram os indices
para a competicao alvo tiveram a oportunidade de participar de outra competicao de
menor nivel a qual foi apresentada aos atletas como a mais importante do semestre,

para que a estrutura de treinamento se mantivesse para o grupo todo.



55

Grafico 03: distribuicdo do volume semanal de treino em metros nadados no

periodo competitivo.
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Neste periodo, o treinamento na agua enfatizou a resisténcia aerdbia, a
resisténcia anaerdbia a velocidade e técnica do nado, sendo que a intensidade do
treinamento aumentou e o volume n&o se alterou. O treinamento fora da agua teve

como objetivo a resisténcia de forga e a flexibilidade.

O trabalho aerdbio foi realizado por meio de séries com tiros de distancias
médias e longas com descanso curto entre os tiros, nadando crawl, estilo e medley
completos ou apenas membros superiores (bragada) ou apenas membros inferiores
(pernada). Os atletas também realizaram tiros em sobrecarga, nadando com
palmares, nadadeiras e sungas com bolsos. A intensidade dos tiros com énfase na
resisténcia aerobia foi programada para o tempo no limiar anaerébio individual ou
abaixo desta intensidade, determinado indiretamente pelo calculo da VC individual
que foi coletado no inicio deste periodo. Esta quantificacdo da intensidade teve
como parametros a VC, sendo que a velocidade na VC foi denominada de A3, as
intensidades mais baixas do trabalho aerdébio foram denominadas A2 e A1, sendo
que a intensidade A2 foi acrescido 5% no tempo individual, ou seja, uma diminuigdo
da velocidade em 5%. A intensidade A1 foi acrescido mais 5% no tempo, ou seja,

uma diminuicdo em mais 5% na velocidade de nado.
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Os exercicios educativos foram menos enfatizados comparando aos periodos
anteriores, sendo que os atletas realizaram exercicios para aprimorar a técnica do
nado crawl e no estilo. Estes exercicios foram realizados por meio de séries com a
intensidade proxima da VC. Os atletas executavam o nado concentrando-se na
técnica mais correta e atentando-se para suas particularidades técnicas e limitacoes
individuais. Nesta fase também foi trabalhado a parte técnica de viradas e saidas,

com intensidades maximas (velocidade) e submaxima (A3).

Foram realizados tiros de velocidade de 25m com intensidades maximas com
recuperagdo completa, para que nao houvesse acumulo de lactato sanguineo.
Também houve tiros de velocidade com recuperagao incompleta, mas com séries
curtas, para que o ndo acumulasse muito lactato sanguineo. Foi mais explorado,
comparando aos periodos anteriores, a velocidade de saidas e viradas, tiros de 10,

15, 20 metros, além de tiros maximos de 50 metros.

O treinamento de resisténcia anaerdbia foi realizado maior volume de nado,
sendo realizado por meio de tiros curtos, de alta intensidade e recuperacao
incompleta e por meio de tiros de 100 metros maximos e recuperagao completa e
incompleta. Utilizou-se a nomenclatura AN1, AN2 e AN3 para quantificar a
intensidade dos tiros anaerdbios. O AN1 corresponde a velocidade acima da VC e o
NA3 corresponde a velocidade maxima em tiros de 100 a 200m, e AN2 encontra-se
entre AN1 e AN3.

Nesta fase se deu continuidade ao treinamento de for¢ca dentro da agua. Foi
utilizado os materiais palmar, nadadeiras, para-quedas e bandas elasticas amarrada.
A caracteristica deste trabalho em sobrecarga foi de tiros de velocidade em

sobrecarga, caracterizando um treinamento de poténcia.

A resisténcia de forca foi realizada por meio de exercicios com bandas
elasticas com exercicios que simulam a bragcada do nado e exercicios especificos ao
fortalecimento dos membros superiores e inferiores. A resisténcia de forca também
foi trabalhada em exercicios abdominais. Durante este periodo, o programa de

resisténcia de forga foi realizada duas vezes por semana. Alguns atletas da
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categoria juvenil realizaram treinamento de resisténcia de forgca em aparelhos de

musculagao.

A flexibilidade continuou sendo desenvolvida conforme os periodos

anteriores, sendo que os atletas realizavam uma série de exercicios de flexibilidade,

individualmente ou em duplas todos os dias antes e apods o treino dentro da agua.

Quadro 05: Periodo de uma semana da estruturacdo de um microciclo do

mesociclo competitivo.

segunda-feira | terca-feira quarta-feira | quinta-feira | sexta-feira sabado
Treino fora | Flexibilidade Flexibilidade | Flexibilidade | Flexibilidade |Flexibilidade |Flexibilidade
da agua 01 sériede 15 |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 série de
segundos 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos
Resisténcia Resisténcia
de forca de forca
Treino 500m solto 1500solto 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto
dentroda |1x25m 100% |24x100m A2 |6x100m 30x100m A2 | 10x200m A3 | 10x50m A3
agua 40x50m A3 30seg 100% 5min | 30seg 30seg 15seg
15seg descanso descanso descanso descanso descanso
descanso 200 solto 200m solto | 6x200m A1 | 400m solto 12x50m
10x100m A2 10x100m A3 | 16x10m respiragao 20x50m perna 20seg
30seg com para- 100% com 6x1 10seg O1perna/ descanso
descanso quedas e para-quedas |descanso O1brago 10x50m A3
10x35 seg palmar 1min | e palmar 400m solto | 20x15m 15seg
100% banda |descanso 1min 20x15m 100% 30seg | descanso
elastica 200 descanso 100% 30seg |descanso 12x50m
amarrada 10x35 seg 10x50m descanso 10x35 seg 200m solto
400m solto 100% banda | perna 30 seg | 10x35 seg 100% banda | 1000m
elastica descanso 100% banda | elastica variando
amarrada 400m solto | elastica amarrada nados
10x35 seg amarrada
100% banda
elastica

amarrada
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Tabela 03: Quantificagdo em metros nadados e em porcentagem das

variaveis que compuseram o treino na agua durante o periodo competitivo (7

semanas).
Variaveis Metragem Porcentagem
Resisténcia aerdbia 94150 54,3
Resisténcia anaerdbia 18100 10,44
Velocidade 7125 4.1
Educativo 4000 2,31
Aquecimento e solto 50000 28,85

Periodo de polimento

Este periodo teve duragdo de 04 semanas, que corresponde a 17,4% dos
microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio foi de 17.150m
sendo realizado 06 sessdes de treino. Neste periodo, observamos uma diminuigao
de 30,7 % na metragem em relagao ao periodo anterior. A distribuicdo do volume de
nado nas trés primeiras semanas esta apresentada no grafico 04. A quarta semana
foi exclusiva apenas para realizagao dos testes de controle e, portanto, ndo houve
treino. Apds, iniciou-se novamente um periodo de endurance, visando o segundo

semestre de 2005.

Neste periodo, o treinamento na agua enfatizou a resisténcia aerodbia, a
resisténcia anaerdbia e a velocidade, sendo que a intensidade do treinamento nao
se alterou e o volume diminuiu. O treinamento fora da agua teve como objetivo a

manutencgédo da flexibilidade.
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Grafico 04: distribuicdo do volume semanal de treino em metros nadados no

periodo de polimento.

Periodo de polimento

19000
18000
17000
16000
15000
14000
13000
12000
11000
10000

Distancia (m)

1 2 3

Semanas

O trabalho aerébio foi realizado por meio de séries com tiros de distancias
médias e longas com descanso curto entre os tiros, nadando crawl, estilo e medley
completos ou apenas membros superiores (bragada) ou apenas membros inferiores
(pernada). Neste periodo, os atletas n&o realizaram tiros em sobrecarga. A
intensidade dos tiros com énfase na resisténcia aerobia foi programada para o

tempo no limiar anaerobio individual (A3) ou abaixo desta intensidade (A2 e A1).

Os exercicios educativos foram menos enfatizados comparando aos periodos
anteriores, sendo que os atletas realizaram exercicios para aprimorar a técnica do
nado crawl e no estilo. Estes exercicios foram realizados por meio de séries com a
intensidade préxima da VC. Os atletas executavam o nado concentrando-se na
técnica mais correta e atentando-se para suas particularidades técnicas e limitagcbes
individuais. Nesta fase também foi trabalhado a parte técnica de viradas e saidas,

com intensidades maximas (velocidade) e submaxima (A3).

A velocidade foi trabalhada por meio de tiros de 25m com intensidades
maximas com recuperacdao completa, para que nédo houvesse acumulo de lactato
sanguineo. Também houve tiros de velocidade com recuperagcédo incompleta, mas

com séries curtas, para que o ndao acumulasse muito lactato sanguineo. Foi mais
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explorado, comparando aos periodos anteriores, a velocidade de saidas e viradas,

tiros de 10, 15, 20 metros, além de tiros maximos de 50 metros.

O treinamento de resisténcia anaerdbia foi realizado maior volume de nado,
sendo realizado por meio de tiros curtos, de alta intensidade e recuperacao
incompleta e por meio de tiros de 100 metros maximos e recuperagao completa e

incompleta.

Nesta fase diminuiu o treinamento de for¢a dentro da agua. Foi utilizado o
nado amarrado com bandas elasticas. A caracteristica deste trabalho em sobrecarga

foi de tiros de velocidade amarrado, caracterizando um treinamento de poténcia.

A flexibilidade continuou sendo desenvolvida conforme os periodos
anteriores, sendo que os atletas realizavam uma série de exercicios de flexibilidade,
individualmente ou em duplas todos os dias antes e apods o treino dentro da agua.

Quadro 06: Periodo de uma semana da estruturacdo de um microciclo do

mesociclo competitivo.

segunda-feira | terca-feira quarta-feira | quinta-feira | sexta-feira sabado
Treino fora | Flexibilidade Flexibilidade | Flexibilidade | Flexibilidade |Flexibilidade |Flexibilidade
da agua 01 sériede 15 |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 sériede |01 série de
segundos 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos | 15 segundos
Treino 1000m solto 1000solto 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto | 1000m solto
dentroda |1x25m 100% | 200 solto 29x25m 400m solto | 20x75m A2 | 20x25 AN1
agua 20x50m AN1 | 8x50m 100% | 100% 1min | 8x50m 100% | 30seg 20seg
35seg banda descanso banda descanso descanso
descanso elastica 200m solto | elastica perna/brago | 12x50m
200m solto assitida/ 40x10m amarrada 200m perna30seg
12x50m com | resistida 100% com 20x15m educativo descanso
para-quedas |40seg para-quedas | 100% 30seg | 8x50m 100% | 10x50m A3
A2 20seg descanso e palmar descanso banda 20 seg
descanso 6x50m A2 1min 12x25m elastica descanso
200m solto 15seg descanso 100% 1min | assistido
descanso 1000m 30seg 20x15m A3
perna descanso viradas
8x50m 100% | 200m solto
banda
elastica
assitida/
resistida
40seg
descanso
20x15m A3
viradas
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Tabela 04: Quantificagdo em metros nadados e em porcentagem das

variaveis que compuseram o treino na agua durante o periodo de polimento.

Variaveis Metragem Porcentagem
Resisténcia aerdbia 19800 38,44
Resisténcia anaerdbia 7600 14,75
Velocidade 2500 4,85
Educativo 400 0,77

Aquecimento e solto 21200 41,15
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Analise estatistica

As avaliagbes foram realizadas na primeira semana de cada mesociclo.
Aplicou-se o teste de Friedmann para verificar as diferencas entre os diferentes
momentos e o Teste de Wilcoxon para avaliar as diferengas entre dois momentos.
Os dados foram processados no SPSS 7.5, adotando um nivel de significancia p<
0,05.
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RESULTADOS

Apresentam-se os resultados por meio de tabelas e figuras, considerando
Grupo Todo (GT), e separado por género: sexo masculino (GM) e feminino (GF).
Para a variavel tempo de nado 100 metros estilo, os atletas foram divididos em trés

grupos nos estilos costas, peito e borboleta.

Os Box-plot apresentam os valores minimos, maximos, bem como a mediana,

a média e semiamplitude interquartilica e os percentis 25 e 75.

As tabelas apresentam os valores numéricos da média e do Intervalo de
Confianga a 95% (IC 95%), apontando o momento onde houve diferenca significativa
entre os quatro testes (T1, T2, T3, e T4).

Antropometria

Os resultados apresentados para a variavel estatura (Tabela 05), demonstram
que os atletas cresceram significativamente durante todo o semestre. O GT
apresentou um aumento médio de 2,16 cm do T1 para o T4. No periodo de
polimento apenas os atletas do GM apresentaram diferengas significativas, sendo
que para o mesmo periodo, o GF apresentou um aumento numérico na média, mas

n&o significativa.

Tabela 05: Média e Intervalo de Confianca a 95% (IC) dos valores da estatura

dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Estatura T T2 T3 T4
Média GT 163,52 164,58 @ 165,19 ® 165,68 ®

IC 95%  157,66-169,37 158,91-170,24 159,72-170,66 160,27-171,09
Média GM 168,41 169,66 2 170,33 2° 170,75

IC 95% 159,6-177,22 161,48-177,85 162,6-178,07 163,07-178,43
Média GF 157,23 158,04 @ 158,58 % 159,16 ®

IC 95% 151,05-163,4 152,01-164,07 152,89-164,27 153,57-164,73
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relagdo ao T3.

A variavel peso corporal apresenta valores numéricos crescentes em cada

momento de avaliagdo, ndo sendo significativo apenas no periodo de endurance
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especifica, tanto para o GT, quanto para o GM e GF. Observa-se, na média do GT
um aumento de 3,42 Kg do T1 para o T4 (Tabela 06).

Tabela 06: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do Peso

corporal dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Peso T1 T2 T3 T4
Média GT 57,4 57,85 59,58 2 60,82 3°

IC 95% 50,63-64,17  51,15-64,54  52,69-66,46  53,74-67,91
Média GM 64,8 65,48 67,48 °° 69,03 @

IC 95% 58,07-71,52  58,88-72,09 60,8-74,17 62,27-75,79
Média GF 47,88 48,02 49,41° 50,27 2°

IC 95% 38,02-57,74 38,95-57,1 40,06-58,76 40,67-59,87
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relagdo ao T3.

O IMC dos atletas do GM se comportou semelhante as atletas do GF. Ao se
analisar o GT, observa-se que os resultados apresentados na tabela 07 se
comportam semelhante ao GM, sendo que ndo houve diferenca significativa do T1
para o T2, mas houve diferengas entre os outros momentos. O GF nao apresentou

diferenca significativa em nenhum momento durante o periodo de treinamento.

Tabela 07: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do indice

de Massa Corporea (IMC) dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

IMC T1 T2 T3 T4
Média GT 21,24 21,17 21,59 @ 21,91 3¢
IC 95% 19,54-22,94  19,63-22,72 19,98-23,2 20,21-23,6
Média GM 22,86 22,72 23,24 ° 23,65 2
IC 95% 21,04-24,67  21,22-2422  21,65-24,83  22,04-25,27
Média GF 19,16 19,18 19,46 19,66

IC 95% 16,37-21,94 16,6-21,77 16,88-22,05 16,89-22,43
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relacdo ao T3.

Ao analisar a variavel % G (Tabela 08), observa-se os GM e GF
apresentaram um comportamento semelhante durante o periodo de treinamento,
sem diferengas significativas durante todo o semestre. Quando unido os grupos,
observa-se que houve diferencga significativa apenas no periodo competitivo (T2 para

0T3), demonstrando que neste periodo houve um aumento na % G.
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Tabela 08: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores da
porcentagem de gordura (% G) dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

% G T1 T2 T3 T4
Média GT 13,73 13,06 14,17° 14,02
IC95%  11,73-1573  11,22-14,91  12,04-16,29  12,01-16,03
Média GM 13,14 12,65 13,43 13,22
IC95%  10,59-1569  9,93-1536  10,96-159  10,81-15,63
Média GF 14,49 13,61 15,12 15,05

IC 95% 10,42-18,55 10,31-16,89 10,58-19,66 10,9-19,2
®indica diferenca significativa (p<0,05) em relagéo ao T2.

A variavel massa magra também apresenta um comportamento similar entre
os GM e GF, embora para o GM observa-se diferencas significativas em todos os
momentos e para o GF ndo houve diferenca significativa em nenhum momento.
Pode-se observar que nos GM, GF e no GT, a massa magra aumentou durante todo
o semestre, sendo que o periodo competitivo e o polimento foram as fases que

apresentaram diferengas significativas para o GT (Tabela 09).

Tabela 09: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores da Massa
magra dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Massa T1 T2 T3 T4
magra
Média GT 49,49 50,26 51,06 ® 52,22 3
IC 95% 43,49-555 44.25-56,28  45,02-57,11 46,02-58,43
Média GM 56,32 57,282 58,45 @ 59,92 @b°
IC 95% 49,99-62,64 50,76-63,8 52,23-64,68  53,72-66,12
Média GF 40,72 41,24 41,56 42,33

IC 95% 33,12-48,32 34,43-48,05 35,25-47,88 35,83-48,82

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relagdo ao T3.

A massa gorda apresentou diferenga significativa no periodo competitivo e
polimento, quando observado o GT, sendo que o GF nao apresentou diferencga
significativa em nenhum momento e o GM apresentou diferenga significativa apenas
no periodo de polimento (Tabela 10).
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Tabela 10: Média e Intervalo de Confianca a 95% (IC) dos valores da Massa

gorda dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Massa gorda T1 T2 T3 T4
Média GT 7.9 7,58 8,51° 8,6
IC 95% 6,44-9,36 6,27-8,89 6,95-10,07 7,06-10,13
Média GM 8,47 8,2 9,03° 9,11°
IC 95% 6,61-10,33 6,46-9,94 7,23-10,82 7,27-10,94
Média GF 7,16 6,78 7,84 7,94
IC 95% 4,26-10,06 4,34-9,22 4,49-11,2 4,69-11,18

3indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacédo ao T2.
Avaliagdes neuromusculares

Os resultados da capacidade velocidade, realizada na distancia de 25 metros
nado crawl, estdo apresentados na Tabela 11, onde observa-se que durante o
periodo de endurance especifica houve uma manutencao dos resultados e durante o
periodo competitivo os tempos de nado diminuiram, demonstrando que os atletas
melhoraram durante esta fase do treinamento. Durante o polimento, a média
demonstrou uma diminuicdo no tempo de nado, embora nao significativa. Ao
observar apenas os resultados dos atletas do GM, os tempos de nado se
comportaram de forma semelhante ao GT, ja as atletas (GF), apresentaram uma
melhora significativa apenas no T4 em relacédo a T1 e T2. o comportamento da
velocidade dos GM e GF durante o macrociclo de treinamento também pode ser

visualizado na figura 03.

Tabela 11: Média e Intervalo de Confiangca a 95% (IC) dos valores da

velocidade dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Velocidade T1 T2 T3 T4
Média GT 15,31 15,31 14,82 2 14,64
IC 95% 14,21-16,41 14,18-16,44 13,73-15,91 13,69-15,6
Média GM 14,28 14,16 13,63 2 13,63 2
IC 95% 12,98-15,58 12,9-15,41 12,42-14,83 12,49-14,77
Média GF 16,64 16,79 16,36 15,95

IC 95% 14,97-18,31 15,17-18,41 14,97-17,76 14,8-17,11
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacédo ao T2.
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Figura 03: Descricdo da variavel velocidade (expresso em segundos) segundo

os diferentes momentos e género.

A tabela 12 apresenta os resultados do teste de impulsdo vertical e pode-se
observar que n&o houve diferengas estatisticamente significantivas entre as
avaliagdes durante o macrociclo de treinamento. Quando analisados apenas o GM
ou apenas o GF, pode-se observar que também nao houve alteragao significativa em
ambos os grupos. A variavel impulsao vertical pode ser visualizado na figura 4,

observando os GM e GF nos quatro momentos de avaliag&o.
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Tabela 12: Média e Intervalo de Confianca a 95% (IC) dos valores da

Impulsao Vertical dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Impulsao

Vertical T T2 T3 T4
Média GT 38,93 38,12 38,75 39,75

IC 95% 34,7-43,17 33,44-42,8 34,59-42 9 35,16-44,34
Média GM 41,77 41,33 42,11 43,44

IC 95% 35,03-48,52 33,32-49,34 35,74-48,48 36,2-50,68
Média GF 35,28 34 34,43 35

IC 95% 30,4-40,17 30,71-37,29 30,09-38,76 30,83-39,17

80
i [CJGM
70 [CIGF
— 604
E o
8 - e
Tg 50 l '|l
'g i
> 40 = [ : T - 1 I
28 i _ I i I . 1 u]
S
Q 30— =
Bl | T ] I
20 -
10 | | | | | | | |

T1 T1 T2 T2 T3 T3 T4 T4

Figura 04: Descri¢cao da variavel Impulsédo Vertical (expresso em centimetros)

segundo os diferentes momentos e género.

Os resultados do teste de arremesso de medicine ball estdo apresentados na
tabela 13. Os dados apontam que a forga explosiva melhorou significativamente nos
periodos competitivo e polimento no GT. O GM apresentou melhora significativa

apenas no periodo de polimento, enquanto o GF apresentou melhora significativa
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apenas no periodo competitivo. Os dados do resultado do teste de arremesso de

medicine ball estdo apresentados na figura 5.

Tabela 13: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do

Arremesso de Medicine Ball dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Arremesso T T2 T3 T4
Média GT 4 4,06 4,27 4,41 3°
IC 95% 3,44-4 57 3,41-4,71 3,66-4,89 3,7-5,12
Média GM 4,59 4,68 4,922 5,15 3¢
IC 95% 3,8-5,38 3,7-5,65 4,06-5,79 4,14-6,16
Média GF 3,25 3,27 3,45°% 3,45°
IC 95% 2,81-3,69 2,81-3,73 2,99-3,9 2,98-3,93

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relagdo ao T3.
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Figura 05: Descricdo da variavel Arremesso de Medicine Ball (expresso em

centimetros) segundo os diferentes momentos e género.
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Os resultados da variavel forca maxima de membros inferiores, avaliada por
meio do teste de 1 RM no Leg Press, estdo apresentados na Tabela 14. Observa-se
que os GM e GF nao apresentaram diferencas significativas, sendo que o GT
apresenta uma melhora significativa no T3 em relagédo ao T1 e T2, no T4 os dados

apontam uma piora significativa em relagcéo ao T3.

Tabela 14: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores da forca

maxima de membros inferiores dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Leg Press T1 T2 T3 T4
Média GT 140,36 147,63 158,54 2 150,54 °

IC 95% 122-158,72  120,61-174,65 135,39-181,7 126,41-174,68
Média GM 158,66 170,66 181,33 169,33

IC 95% 146,31-171,02 134,78-206,55 154,96-207,7 136,42-202,24
Média GF 118,4 120 131,2 128

IC 95% 88,27-148,53 84,18-155,81 104,36-158,04 92,18-163,81
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ° em relacdo ao T2,

“em relacdo ao T3.

A tabela 15 apresenta os resultados da forca maxima de membros superiores,
os dados demonstram que os atletas aumentaram significativamente a forca maxima
de membros superiores durante os periodos de endurance especifica e competitivo.
Os mesmos resultados sdo apresentados pelo GF, e o GM apresentou um aumento

de forga significativa apenas no periodo de endurance especifica.

Tabela 15: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores da forca

maxima de membros superiores dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

Supino T1 T2 T3 T4
Média GT 36,5 412 44,212 45,712

IC 95% 28,6-44,4 33,18-48,81 36,87-51,55  38,31-53,11
Média GM 4475 48,752 51,87 2 54 2

IC 95% 36,18-53,32  38,64-58,86  42,82-60,93 45.19-62,8
Média GF 25,5 30,66 2 34 % 34,66 2

IC 95% 15,79-35,2 23,43-37,89  27,63-40,36  30,54-38,79

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacéo ao T2.

A tabela 16 mostra o comportamento da flexibilidade durante o macrociclo de

treinamento. Os resultados permitem observar que os atletas se tornaram mais
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flexiveis durante o treinamento, sendo que os periodos de endurance especifica e
competitivo foram responsaveis pela alteracdo desta variavel. Quando analisados
apenas o GM ou o GF, observamos que os dois grupos se comportaram de maneira
similar, mas nao apresentando diferenca significante em nenhum momento do

macrociclo.

Tabela 16: Média e Intervalo de Confianca a 95% (IC) dos valores da

flexibilidade dos GT, GM, e GF durante o macrociclo.

Flexibilidade T1 12 T3 T4
Média GT 31,06 33,12° 33,87 ® 335°
IC 95% 27,12-35 29,66-36,58 30,51-37,23 30,25-36,75
Média GM 31,44 32,88 33,44 33,22
1IC 95% 26,88-36,01 28,79-36,98 29,41-37,47 29,44-37
Média GF 30,57 33,42 34,42 33,85

IC 95% 21,85-39,29 25,82-41,03 27,13-41,72 26,66-41,05
?indica diferencga significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ° em relacédo ao T2.
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Figura 06: Descricdo da variavel Flexibilidade (expresso em centimetros)

segundo os diferentes momentos e género.
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Velocidade critica

A capacidade aerdbia dos nadadores foi avaliada pelo teste de VC, os
resultados estdo expressos em metros por segundo (m/s) na tabela 17. Ao analisar o
GT, observa-se que o periodo competitivo foi 0 momento que apresentou melhora
significativa, sendo que os periodos de endurance especifica e polimento,
apresentaram melhoria nos valores na média, mas nao significativa. Ao observa-se
que os GM e GF separadamente, observamos que ndo houve apenas uma fase do
treinamento responsavel pela melhora da VC, mas houve diferenca significativa
quando comparamos o inicio do treinamento com os T3 e T4 que apresentaram uma
melhor VC.

Tabela 17: Média e Intervalo de Confiangca a 95% (IC) dos valores da
Velocidade Critica (VC) dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

VC T1 T2 T3 T4
Média GT 1,06 1,09 1,12 2 1,13 2P

IC 95% 0,98-1,13 1-1,17 1,05-1,19 1,07-1,19
Média GM 1,1 1,14 1,16 2 1,17 2

IC 95% 1-1,2 1,03-1,25 1,06-1,27 1,08-1,26
Média GF 1 1,02 1,07 @ 1,08 °
IC 95% 0,88-1,13 0,88-1,15 0,96-1,17 1-1,16

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacédo ao T2.
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Figura 07: Descrigdo da variavel velocidade Critica (VC) (expresso em metros

por segundos) segundo os diferentes momentos e género.

Para o calculo da VC é necessario coletar os tempos no nado crawl nas
distancias de 100, 200 e 400m. Para o presente estudo analisou-se também, cada
distancia isoladamente no intuito de observar como o treinamento periodizado influiu
nestas diferentes distancias devido ao fato de cada distancia ter participacao

diferente no aspecto metabdlico, embora realizado no mesmo nado.

A tabela 18 mostra os resultados do tempo de nado 100 metros nado crawl,
apontando que o treinamento influenciou para a melhora neste teste. Quando
observado o GT, apenas o periodo de polimento nao apresentou melhora
significativa. Para o GM, observa-se que o periodo de endurance especifica foi o
momento que representou um maior resultado para esta distancia. Analisando o GF,
notamos que o periodo de endurance especifica foi o momento que nao representou
melhora significativa para o teste de 100 metros, mas os periodos seguintes

apresentaram uma melhora significativa.
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Tabela 18: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do tempo

de nado de 100m nado crawl dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

100m crawl T T2 T3 T4
Média GT 77,4 75,08 @ 73,15 71,75
IC 95% 71,33-83,46  69,12-81,03  67,95-78,35  67,12-76,38
Média GM 72,19 69,17 @ 68,05 @ 67,26
IC 95% 64,94-7943  62,58-75,76  61,87-74,24  61,87-72,66
Média GF 84,1 82,68 79,71° 77,52 @

IC 95% 74,29-93,9 73,69-91,67 72,41-87,01 70,73-84,32
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacdo ao T2, ¢ em

relagdo ao T3.
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Figura 08: Descricao da variavel tempo de nado 100 metros crawl (expresso

em segundos) segundo os diferentes momentos e género.

Os resultados do tempo de nado 200 metros nado crawl estdo apresentados
na tabela 19 para o GT, demonstrando que houve uma melhora significativa nos
periodos de endurance especifica e competitivo, mas durante o polimento, houve
uma piora ndo significativa no tempo do teste. Observando os GM e GF, estes

demonstram um comportamento semelhante quando comparado ao grupo todo,
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embora apenas o periodo de endurance geral apresente uma melhora significativa

para o GM, e no GF nao apresente diferencas significativas em nenhum momento.

Tabela 19: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do tempo

de nado de 200m nado crawl dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

200m crawl T T2 T3 T4
Média GT 170,92 164,25 @ 159,13 2 161,82
IC 95%  157,88-183,95 152,25-176,24 148,42-169,85 152,43-171,17
Média GM 162,12 154 2 150,17 @ 152,35 2
IC 95% 144,9-179,33  139,05-168,95 137,38-162,96 141,33-163,38
Média GF 182,24 177,43 170,65 173,94

IC 95% 160,33-204,15 158,87-195,98 152,95-188,35 161,09-186,79
?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relacéo ao T2.
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Figura 09: Descricdo da variavel tempo de nado 200 metros crawl (expresso

em segundos) segundo os diferentes momentos e género.

O tempo de nado 400 metros crawl do grupo todo esta apresentado na tabela
20. De acordo com os resultados, observa-se que os atletas melhoraram

significativamente durante o periodo de endurance especifica e o periodo



76

competitivo. Analisando apenas o GM, observa-se que houve uma melhora
significativa apenas no periodo de endurance especifica. Ao contrario do GM, o GF
nao apresentou melhora significativa apenas no periodo de endurance especifica,

mas houve melhora nos dois periodos seguintes.

Tabela 20: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do tempo

de nado de 400m nado crawl dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

400m crawl T1 T2 T3 T4
Média GT 363,9 354,05 ° 343 339,96
IC 95%  337,67-390,12 327,41-380,68 321,11-364,89 321-358,91
Média GM 346,66 333,552 329,112 324,952
IC 95%  313,09-380,24 301,69-365,41 298,64-359,58 299,71-350,19
Média GF 386,05 380,4 360,85 ° 359,25 3¢

IC 95% 339,85-432,25 334,02-426,77 325,49-396,22 330,68-387,82
3indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2,

¢ em relagdo ao T3.
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Figura 10: Descricdo da variavel tempo de nado 400 metros crawl (expresso

em segundos) segundo os diferentes momentos e género.
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Poténcia anaerdbia

O teste de poténcia anaerdbia envolveu as variaveis FCR, FCLap, FC 2min,
FC 5min, tempo de 100m nado estilo e coleta de lactato sanglineo apés 3min e 15
min. Os resultados do GT estdo apresentados na Tabela 21, e os resultados do
tempo de nado separados por estilos, estdo apresentados na Tabela 22 e na figura
11. Observando o GT, verifica-se que o tempo de nado ndo se alterou do T1 para o
T2, assim como a Fcrep e Fclap; houve uma melhora significativa nas variaveis lac
3min, lac 15 min, FC 2min e FC 5 min. Comparando o T3 com o T2, observa-se uma
melhora significativa no tempo de nado e uma manutencgao das outras variaveis. No

T4 verifica-se que os valores de FC 2min, FC 5min e lac 3 min sdo superiores ao T3.

Tabela 21: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do tempo

de nado, Fcrep, Fclap, FC 2min, FC 5min, lac 3min e lac 15 min do GT durante o

macrociclo.
100m estilo T1 T2 T3 T4
Média tempo 1,28 1,28 1,26 ® 1,25 %
IC 95% 1,21-1,36 1,20-1,35 1,18-1,33 1,18-1,32
Média FCrep 80,62 77,5 74,93 76,87
IC 95% 73,12-88,12 68,78-86,22 69,29-80,58 71,03-82,71
Média FClap 184,56 181,25 185,12 184,68
IC 95% 179,18-189,93 175,44-187,05 179,89-190,35 179,25-190,12
Média FC 2min 135,62 126,12 ° 121,56 ° 128,25 *
IC 95% 129,36-141,88 115,27-136,98 112,66-130,45 121,49-135
Média FC 5min 116,62 109,37 ° 104,06 ° 111,68 *
IC 95% 111,37-121,87 101,26-117,48 98,31-109,81 106,03-117,34
Média lac 3min 10,30 6,752 7,7° 9,18 ¢
IC 95% 9,06-11,54 5,66-7,84 6,41-9,13 7,41-10,96
Média lac 15min 8,70 7,05° 6,7°2 7,18°%
IC 95% 7,06-10,35 5,74-8,36 5,4-7,99 6-8,36

3indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2,

¢ em relagdo ao T3.
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Figura 11: Descricdo da variavel Poténcia anaerdbia (tempo de nado 100

metros estilo) expresso em segundos (s) segundo os diferentes momentos e estilos.

Tabela 22: Média e Intervalo de Confianga a 95% (IC) dos valores do tempo

de nado do teste de poténcia anaerdbia segundo os diferentes estilos.

100m estilo T1 12 T3 T4
Média borboleta 86,69 86,33 83,87 83,91
IC 95% 66,57-106,81 63,16-109,51 60,67-107,07 66,74-101,07
Média costas 83,72 83,79 81,23° 81,03
IC 95% 70,46-97 71,5-96,09 68,46-94 69,48-92,58
Média peito 93,91 92,38 90,89 89,58
IC 95% 80,67-107,14 77,86-106,91 76,54-105,24 75,62-103,54

@indica diferenca significativa (p<0,05) em relagdo ao T1.

Todas as médias dos resultados dos GT, GM e GF estdo apresentados em

tabela unica em anexo, assim como a diferenca significativa.
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DISCUSSAO

Os estudos da Performance Humana nos campos da saude e dos esportes
sdo para dimensionar os valores corporais em diferentes fases da vida, propondo
intervengdes que assegurem a pratica sem riscos aos praticantes. Os seres
humanos que praticam esporte sistematizado utilizam suas performances para
corresponder as exigéncias da modalidade escolhida. A Constancia na pratica
desportiva leva o organismo a se auto-organizar. Assim, a melhoria do sistema
muscular, quando exigida regularmente, apresenta respostas de acordo com a
intensidade, freqiéncia e duragdao tais como: aumento da forga, resisténcia e
habilidade na execucdo dos movimentos (ALVES et al.,, 2004). As respostas das
variaveis citadas acima sdo potencializadas quando o treinamento € periodizado
(KRAEMER, RATAMESS, 2004; ROWBOTTOM, 2003).

Ao organizar um programa de treinamento periodizado, torna-se importante o
controle de cada fase do treino, visto que permite observar quanto o treinamento
estd sendo assimilado em cada periodo e se estd de acordo com os objetivos

estabelecidos inicialmente.

No presente estudo o controle do treinamento periodizado foi realizado por
meio de uma bateria de testes aplicados no inicio e ao final de cada periodo de
treinamento. A escolha de cada teste foi feita para ser de facil aplicabilidade e de
baixo custo considerando a realidade das equipes de natagdo competitiva no Brasil.
As avaliagbes foram eficazes em apresentar os efeitos do programa de treinamento,
sendo que algumas permitiram, ainda, quantificar a intensidade do treinamento.

Demonstrando que podem ser aplicados a outras equipes de natagao.

O periodo de endurance especifica deve prolongar-se por um periodo de 8 a
12 semanas. A énfase do treinamento recai em busca da melhoria da capacidade
aerobia, sendo trabalhado com maior volume o estilo individual do nadador
(MAGLISCHO, 1999). Esse periodo no presente estudo foi composto por oito
semanas de treinamento com a caracteristica de intensidade moderada. A influéncia
desta fase do treinamento na performance dos nadadores em cada variavel

analisada é observada comparando-se os resultados do T1 para o T2.
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O periodo de competicédo € a ocasido onde a énfase do treinamento muda de
resisténcia aerdbia para velocidade, ritmo de prova, produgao de lactato, tolerancia
ao lactato e poténcia. O treinamento de resisténcia aerdbia deve ser suficiente para
manter os niveis adquiridos nas fases anteriores (MAGLISCHO, 1999). O periodo de
competicdo do presente estudo foi composto por 7 semanas de treinamento com
caracteristica de intensidade superior a fase anterior. A influéncia desta fase do
treinamento na performance dos nadadores em cada variavel analisada € observada

comparando os dados do T2 para o T3.

O periodo de polimento normalmente € composto por trés semanas e tem
como caracteristica de diminuicdo nos indices de volume e intensidade a cada
semana. Durante este periodo o objetivo deve ser velocidade, ritmo e estratégia de
prova (MAGLISCHO, 1999). Para o presente estudo o polimento foi composto por
quatro semanas com caracteristicas de menor volume em relacdo aos periodos
anteriores e enfatizando ritmo de prova e velocidade, com altos indices de nado
solto. A influéncia desta fase do treinamento na performance dos nadadores em

cada variavel analisada € observada comparando os dados do T3 para o T4.

As caracteristicas do grupo de nadadores selecionados foram de ambos os
sexos, na faixa etaria compreendida entre 13 e 16 anos de idade, com experiéncia
minima de 01 ano de treinamento em natagdo, experiéncias anteriores em
competicbes de natagcdo, objetivando melhorar as marcas individuais de
performance. A periodizagdo proposta foi baseada nos estudo dos autores
(MAGLISCHO, 1999, OLBREACH, 2000, MAKARENKO, 2001, PLATONOV, 2005).
Nao foi realizado uma avaliagao inicial com os atletas e o periodo de endurance
geral, compreendida de 04 semanas de treinamento especifico e de baixa
intensidade, foi para um nivelamento do grupo de nadadores antes da realizagdo do
T1.

Velocidade

Os resultados apontam que o periodo de endurance especifica ndao modificou

a performance de velocidade nos trés grupos. Demonstrando que um treinamento
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com énfase no desenvolvimento da resisténcia aerdobia e com altos indices de
trabalho técnico durante 7 semanas, nao altera a velocidade em atletas jovens. Isso
pode ser explicado pelo fato de apesar da velocidade compor 4,89% do volume total
do treino, grande parte do treinamento de velocidade foi realizado em intensidade
submaxima. Bompa (2002) cita que para desenvolvimento da velocidade, o
treinamento deve ter intensidade maxima, pois s6 assim o metabolismo e a selegao
de fibras musculares serdo exigidas para a treinabilidade de velocidade. Stein (2000)
aponta que quanto maior a velocidade de execugdao dos movimentos, maior a

possibilidade de melhoria dos fatores neurais.

Ja durante o periodo competitivo, observa-se uma melhora significativa da
velocidade no GT e no GM. Durante este periodo, o volume de treinamento de
velocidade nao se alterou e a melhora da velocidade pode ser explicada pelo fato de
ter aumentado a intensidade nessa fase em comparagao aos periodos anteriores e
também foi explorado o treinamento de velocidade de forma assistida e resistida. De
acordo com Maglischo (1999), estes dois métodos de treinamento, potencializam os
resultados da velocidade. Este treinamento especial de velocidade possui um papel
importante na pré-adolescéncia para evitar a barreira de velocidade que € a
estabilizacdo da mesma. Dentre os exercicios para evitar e superar a barreira de
velocidade foram aplicados o treinamento de velocidade maxima de forma assistida

e resistida que estdo de acordo com Weineck (1999) e Stein (2000).

O periodo de polimento foi 0 momento que as atletas (GF) apresentaram uma
melhora significativa para a velocidade em relacdo ao T1 e T2, enquanto os atletas
(GM) apenas mantiveram seus indices alcangados no periodo anterior. Para este
grupo observamos que os resultados que eram esperados uma melhora na
avaliacdo anterior, apresentou uma melhora significativa apenas no T4. Este fato
confirma os efeitos benéficos do periodo de polimento e estdo de acordo com os
estudos de Moreira (2002) e Oliveira (1995) que observaram o Efeito Posterior
Duradouro do Treinamento, os quais apresentaram resultados adaptativos em uma

fase subsequente ao treinamento.
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Impulsao vertical

A forca explosiva de membros inferiores, avaliada por meio do teste de
impulsdo vertical ndo apresentou diferengas significativas em nenhum momento do
treinamento periodizado, para os trés grupos. Isso pode estar relacionado com os
altos indices de impulsdo vertical apresentados desde o T1 e a partir deste

momento, apenas uma manutencgéo dos niveis iniciais.

Os valores apresentados pelo GM no inicio do macrociclo foi 41,77 cm na
média e 43,44 cm ao final do mesmo. Os valores apresentados pelos atletas do
presente estudo, demonstram que estdo proximo aos valores encontrados para
atletas de basquetebol da mesma faixa etaria, sendo que Moraes (2003) observou
valores de 43 cm no inicio de um programa de treinamento e Barazetti (2004)

encontrou valores de 41,5 cm.

Assim, os resultados demonstram que um programa de treinamento
periodizado em natagao, conforme aplicado no presente estudo nido é capaz de
alterar a forca explosiva dos membros inferiores de nadadores em nenhum momento
do macrociclo. Para o desenvolvimento da mesma faz-se necessario um programa
de treinamento especifico de forga maxima, rapida e explosiva, conforme relatado
por alguns estudos (MORAES, 2003; BARAZETTI, 2004; CHIMERA et al., 2004;
GALDI, 2000).

Arremesso de medicine ball

Os resultados do teste de arremesso de medicine ball permitem observar que
a forga explosiva de membros superiores do GT melhorou significativamente nos
periodos competitivo e polimento. O GM apresentou melhora significativa apenas no
periodo de polimento, enquanto o GF apresentou melhora significativa apenas no
periodo competitivo. Demonstrando que a forgca explosiva se comportou diferente

para os géneros.

A melhora dos grupos para o teste de arremesso de medicine ball, pode estar

associada aos altos indices de esforgos realizados pelos membros superiores
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durante o treinos, visto que o programa nao constava de treinamento especifico de
forca explosiva. Deste modo, observa-se a influéncia positiva do treinamento
periodizado em natacdo para o desenvolvimento da forca explosiva de membros
superiores, indicando que um treinamento especifico de forgca explosiva sera
indicado, apenas para potencializar ainda mais os ganhos que um treinamento

especifico que a natacao proporciona.

Observando os resultados do GF, observa-se que as atletas arremessaram a
medicine ball a uma distancia de 3,25 m no T1 e 3,45 m no T4. Os valores
encontrados no presente estudo estdo abaixo dos valores encontrados por Oliveira
(1998) em atletas de voleibol da categoria infanto-juvenil do sexo feminino, as quais
alcangaram indices de 4,53 cm no inicio de um programa de treinamento e de 5,54
cm apos um ano de treino. E estdo mais proximos dos valores encontrados por Altini
Neto (2004) que realizou o mesmo teste em atletas de voleibol, mas com medicine
ball de 1 Kg e obteve valores de 4,39 m no inicio do programa e de 4,74 m ao final

do programa de treinamento.

Alguns estudos confirmaram a importancia do teste de arremesso de
medicine ball para avaliacdo e controle da forca explosiva de membros superiores
em jovens atletas de diversas modalidades esportivas (SALONIA et al., 2004,
STOCKBRUGGER, HAENNEL, 2001) e tem se mostrado importante também na
natacao (VILTE, 2001).

Forgca maxima

Os resultados da forca maxima de membros inferiores, avaliada por meio do
teste de 1 RM do exercicio Leg Press, demonstram que o periodo de endurance
especifica ndo alterou esta variavel. Isso se deve ao fato de que ndo houve
treinamento especifico de forca de membros inferiores e a baixa solicitacdo dos

membros inferiores durante o treinamento de natacéo.

Durante o periodo competitivo, a forga maxima de membros inferiores
aumentou significativamente no GT, demonstrando que a maior intensidade do

treinamento em geral, assim como um maior volume de exercicios especificos de
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saidas e \viradas, todos realizados com intensidade maxima, interferem
positivamente no aumento de forca maxima de membros inferiores em atletas

jovens.

Durante o periodo de polimento a forga maxima diminuiu significativamente,
sendo que a diminuicdo do volume e consequentemente de solicitacdo de esforgo
dos membros inferiores podem explicar esta diminui¢do dos indices de forca maxima

em apenas 04 semanas.

Analisando o comportamento da forga maxima de membros superiores,
avaliada pelo teste de 1 RM no supino, observa-se que o treinamento periodizado de
natacdo permitiu aos atletas aumentar significativamente os indices de forga

maxima.

Durante o periodo de endurance especifica a forca maxima dos membros
superiores aumentou significativamente nos trés grupos. Esta alteracdo pode estar
associado ao alto grau de esforgo realizado pelos membros superiores durante o
nado, assim como inicio do treinamento de poténcia dentro da agua e devido a
manutencédo do treino de resisténcia de for¢a realizado fora da agua. Permitindo
observar a alteracdo para forca maxima em poucas semanas, ressaltando que
exercicios especificos ao teste de supino nao faziam parte do programa de

treinamento em nenhum dos periodos do macrociclo.

Outro fator para a melhora da forca maxima pode ser explicada pelo fato de
que para o teste de carga maxima, ha influéncia da familiarizagcdo ao processo de
mensuracao (FLECK, KRAEMER, 1999), apesar de tomarmos cuidado com tal
procedimento, ndo descartamos alguma interferéncia na melhora dos dados, quando

comparamos T1 e T2.

Durante o periodo competitivo a forca maxima dos membros superiores
continuou a apresentar melhora significativa nos GT e GF, demonstrando que o
aumento na intensidade do treino refletiu novamente em um aumento na forga

maxima. Durante este periodo houve a manutencédo das cargas de resisténcia de
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forca e um aumento nos indices de poténcia, que foram sempre realizados em

intensidades maximas de nado.

O periodo de polimento ndo alterou a capacidade forgca maxima de membros
superiores, possivelmente pelo fato do periodo ser de curta duracéo (4 semanas) e a
diminuicao do volume geral do treinamento. Observa-se também que apesar de nao
significativa, a média no T4 é superior a todas as outras avalia¢gées, demonstrando
que o treinamento durante este periodo com caracteristicas de diminuicdo do volume
com alta intensidade, proporciona uma manutencdo nos niveis de forca maxima

adquiridos na avaliagao anterior.

A variabilidade das cargas aplicadas no programa de treinamento,
possibilitaram a adaptagdes neuromusculares que podem ter influenciado
positivamente no teste de carga maxima. O teste de carga maxima é influenciado
por diversos fatores que dentre eles se destaca o recrutamento de maior numero de
unidades motoras, razdo de ativagéo e coordenagao inter e intra muscular (BADILLO,
AYESTARAN, 2001; KRAEMER et al., 2004; KRAEMER, RATAMESS, 2004).

Assim os testes de for¢a explosiva e forga maxima de membros superiores e
inferiores, possibilitou observar que um treinamento especifico de natacdo, conforme
aplicado no presente estudo, os nadadores jovens desenvolvem maiores indices de

forca nos membros superiores do que nos membros inferiores.

Flexibilidade

Os resultados permitem observar que os atletas aumentaram os indices de
flexibilidade durante o treinamento, sendo que os periodos de endurance especifica
e competitivo foram responsaveis pela alteragao desta variavel. Quando analisamos
apenas o GM ou o GF, observamos que os dois grupos se comportaram de maneira
similar, mas nao apresentando diferenga significativa em nenhum momento do

macrociclo.

Durante o periodo de endurance especifica, a flexibilidade melhorou

significativamente no GT, sendo que no inicio desta fase a flexibilidade dos atletas
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foi de 31,06 e ao final desta, foi de 33,12. A melhora apresentada pelo grupo
demonstra que o trabalho de flexibilidade realizado antes e apds cada sessao de
treinamento, foi capaz de influenciar positivamente os indicadores iniciais. Deve-se
ressaltar também que os atletas haviam voltado de férias do treinamento 4 semanas
antes do T1 e os valores alcangcados neste momento podem estar associado a
pausa nos treinamentos sistematizados durante o periodo de férias e que um baixo

volume de treinamento de flexibilidade garantiu sua melhora durante este periodo.

A flexibilidade aumentou apenas para GT de 33,12 no T2 para 33,87 no T3.
Os dados apontam que apesar de pequena variagao positiva na flexibilidade essa
diferenca foi significativa, demonstrando que a continuidade do trabalho de
flexibilidade realizados antes e apds cada sessao de treino, foi capaz de nao apenas
manter os indices alcancados no inicio desta fase, mas aumentar ainda mais a
flexibilidade.

O periodo de polimento foi capaz de manter os indices de flexibilidade
alcancados no periodo anterior. Apontando que este periodo com caracteristicas de
treinamento de velocidade, ritmo de prova e tatica de prova, n&do altera a
flexibilidade, demonstrando que o treinamento de flexibilidade realizado segundo
aplicado no presente estudo, foi capaz de manter os indices adquiridos no teste

anterior.

Segundo Maglischo (1999) a flexibilidade deve ser enfatizada durante os
periodos preparatorios geral e especifico, sendo que durante o periodo competitivo e

o polimento o objetivo deve ser de manutencéao da flexibilidade adquirida.

Avaliagao aerdbia

A VC em nadadores do sexo masculino na faixa etaria de 10 a 15 anos,
apresentaram uma alta correlagdo com o Lan e o teste de 30 minutos (T30) nao
sendo diferentes significativamente. Ja para as atletas da mesma idade, a VC é igual
ao T30, mas abaixo da intensidade do Lan. A idade n&o interfere na relagao dos trés
testes que avaliam a capacidade aerdbia (GRECO, 2003). Apesar da busca para

avaliar o comportamento da capacidade aerébia em nadadores, Pyne, Swanwick
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(2001) observaram que em nadadores de ranking mundial, a alteragdo da

capacidade aerdbia n&o corresponde aos resultados de competicdes.

Durante o periodo de endurance especifica, onde o objetivo foi aumentar os
indices de resisténcia aerdbia, a VC nao apresentou diferengas significativas durante
esta fase. Isso pode ser explicado pelo fato dos atletas ja possuirem uma
capacidade aerodbia especifica desenvolvida pelos treinamentos anteriores, visto que
os atletas ja treinavam a pelo menos 1 ano. Deve-se ao fato também que o periodo
anterior (endurance geral) teve volume superior de nado em relagado ao periodo de
endurance especifica, demonstrando que a intensidade do treinamento proposto
para esta fase ndo foi suficiente para garantir melhora significativa na capacidade

aerobia dos nadadores.

Por outro lado, durante o periodo competitivo a VC foi estatisticamente maior
no T3 (1,12 m/s) em relagdo ao T2 (1,09 m/s) no GT, demonstrando que a
capacidade aerdbia dos atletas melhorou durante esta fase do treinamento. Nesta
diregao, Ortiz et al. (2003) realizaram um estudo que demonstra que um treinamento
aerobio de alta intensidade é capaz de melhorar a performance em atletas de alto

rendimento em um periodo curto de tempo.

Durante o periodo de polimento houve uma manutengcdo da VC nos trés
grupos, embora no T4 os indices médios alcangados nos trés grupos foi 0 maior do
macrociclo, demonstrando que a diminuigdo do volume de treino e principalmente a
carga aerobia, ndo foi capaz de diminuir os indices de capacidade aerdbia dos
nadadores, independente do sexo. O efeito do treinamento reduzido com a
manutencado na performance aerdbia, é relatado tembém por Rietjens et al. (2001)
que observaram o efeito de 21 dias de treinamento reduzido em ciclistas altamente

treinados.
Performance nas distancias de 100, 200 e 400 metros nado crawl
O treinamento durante o periodo de endurance especifica foi bastante

explorado por tiros nas distancias de 50 a 400 metros em intensidades variadas. Isso

permite observar uma interferéncia direta do treinamento para os testes nas
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distancias de 100, 200 e 400 metros crawl que apresentou melhora significativa para
os grupos GT e GM. Os dados demonstram que para o GT a melhora nos testes
foram proporcionais na relagdo tempo-metragem, sendo que o tempo de nado de
100 m melhorou em 2,32 s; para o tempo de 200 m a melhora foi de 6,67 s; e para o

tempo de nado de 400 m houve uma melhora de 9,85 s.

Durante o periodo competitivo, as médias dos tempos de nado 100, 200 e
400m crawl demonstraram melhora para os trés grupos, sendo que o GT apresentou
diferenca significativa em todas as distancias, enquanto o GF apenas nos 100 e
400m e o GM em nenhuma distancia. Os dados demonstram que para o GT a
melhora nos testes continuaram apresentando propor¢cdo na relagdo tempo-
metragem, sendo que o tempo de nado de 100 m melhorou em 1,93 s; para o tempo
de 200 m a melhora foi de 5,12 s; e para o tempo de nado de 400 m houve uma
melhora de 11,05 s. Para o GF a melhora na média do tempo de nado de 400m,

chama a atengao devido a melhora de 19,55 s durante este periodo.

Durante o periodo de polimento o tempo de nado 100m crawl melhorou
significativamente apenas para o GF. Esta melhora pode estar associada a melhora
do ritmo e tatica de prova, visto que o volume de treinamento diminuiu em relagao

aos periodos anteriores e a curta duragao do polimento.

Por outro lado, a performance de nado na distancia de 200m crawl teve uma
piora nao significativa nos trés grupos. Isso pode estar associado pelo altos indices
de treinamento voltado para ritmo de prova de provas curtas, o que prejudica a
realizagcdo de um tiro mais longo. Assim torna-se importante uma atencéo especial
no periodo de polimento para nadadores de 200 m, para que estes possam buscar

uma melhora durante esta fase nos aspectos de ritmo e tatica de prova.

O teste de 400m nado crawl melhorou nos trés grupos, apresentando
diferencga significativa apenas para o GF. Os dados demonstram que este periodo
composto por apenas 4 semanas permitiu uma nova adaptagao na performance do
GF e garantiu a manutencdo dos resultados anteriores do GM, demonstrando que
um treinamento especifico para competicdo com altos indices de tatica e ritmo de

provas curtas, nao interfere da mesma forma na performance de 200 e 400m crawl.
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Poténcia anaerodbia

O teste de poténcia anaerdbia avaliou a performance dos nadadores em seu
estilo especifico, o qual foi enfatizado durante o treinamento. Para a analise dos

dados desta variavel, observa-se o GT, devido ao baixo numero de atletas para cada

grupo.

Durante o periodo de endurance especifica, observa-se que o tempo de nado,
a Fcrep e a Fclap nao foram diferentes significativamente, mas a recuperacéo da FC
nos min 2 e 5 foram melhores no T2 e a concentracdo de lactato no 3° e 15° min
apdés o esforco também foram inferiores no T2. Demonstrando que apesar da
manutencao do tempo de nado, os atletas produziram menor quantidade de lactato e
com uma recuperagao mais rapida da FC apds o esforco. Isso se deve ao fato de
que o treinamento no periodo de endurance especifica teve altos indices de
treinamento aerdbio e baixo volume de resisténcia anaerdbia com producido de
lactato, sendo assim, os resultados estdo de acordo com autores que apontam a
recuperacao rapida da FC e menor concentragdo de lactato sanguineo para a
mesma intensidade, refletem uma melhora na capacidade aerobia (McMASTER,
STODDARD, DUNCAN, 1989; MONTGOMERY, 1990, McARDLE, KATCH, KATCH,
1998; PYNE, SWANWICK, 2001; ISSURIN, KAUFMAN, TENENBAUM, 2001;
BARTHOLOMEU NETO, PELLEGRINOTTI, 2002).

Durante o periodo competitivo observa-se que tempo de nado foi
significativamente melhor no T3 em relagdo ao T2, sendo que todas as outras
variaveis nao sao diferentes significativamente, permitindo observar que houve uma
melhora na performance de nado no estilo especifico dos nadadores . A melhora no
tempo de nado pode ser explicada devido ao aumento do volume de treinamento de
resisténcia anaerdbia, assim como maior intensidade no treinamento de todas as
variaveis. A melhora no tempo de nado com a manutengcdo das outras variaveis
apontam que houve uma melhora na poténcia anaerdbia durante este periodo,
assim como a manutencdo dos resultados adquiridos no periodo anterior. Os
resultados do presente estudo estdo de acordo com outros estudos que verificaram

o efeito do treinamento especifico e a adaptacdo das variaveis de desempenho em
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atletas (GRECO, DENADAI, 1998; BARTHOLOMEU NETO, PELLEGRINITTI, 2001;
ORTIZ et al., 2003)

Durante o periodo de polimento, o tempo de nado se manteve, assim como a
Fcrep, Fclap e o Lac no 15° min; apresentando valores superiores para as variaveis
FC nos min 2 e 5, e Lac no 3° min apés o esforgo. Dessa maneira o polimento
apresentou ser um periodo em que os indices de performance de nado sao
mantidos, apresentando uma diminuigdo na capacidade aerdbia quando observado
a FC de recuperacgao, indicando que esforcos repetidos, sem recuperagao completa
podem ser prejudicados ao final deste periodo (McMASTER, STODDARD,
DUNCAN, 1989; McARDLE, KATCH, KATCH, 1998).

O programa de treinamento periodizado conforme apresentado no presente
estudo permite observar, por meio de avaliagbes, a influéncia de cada fase do
treinamento em cada capacidade fisica. Os resultados obtidos demonstram que as
melhores performances em cada teste foram obtidas nos T3 ou T4, confirmando os
efeitos benéficos do treinamento periodizado, visto que o planejamento do

macrociclo visava a melhor performance no T4.

O periodo de polimento apresentou diminuigdo significativa apenas para a
variavel Leg Press e ainda melhorou algumas variaveis especificas, demonstrando
que o polimento é importante para que os atletas se sintam mais descansados e

preparados para as competicdes mais importantes do semestre.

Antropometria

Os resultados apresentados para a variavel estatura, demonstram que os
atletas cresceram significativamente durante todo o semestre. O GT apresentou um
aumento médio de 2,16 cm do T1 para o T4. Os atletas do GM cresceram, na média,
2,34 cm e as atletas do GF cresceram 1,93 cm na média. Estes achados indicam

que os atletas estavam em fase sensivel para o crescimento.

Os resultados encontrados no presente estudo estdo préximos aos achados

de Guedes, Guedes (1995), demonstrando que os atletas cresceram em estatura
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devido ao desenvolvimento préprio desta faixa etaria, e ndo devido ao programa de
treinamento. Nesta perspectiva encontramos o estudo de Silva et al. (2004), que
realizaram uma extensa revisao bibliografica sobre o efeito do exercicio fisico no
crescimento de criangas e adolescentes e observaram que ainda nao ha conclusdes

definitivas se o exercicio fisico interfere de alguma forma na estatura.

A variavel peso corporal apresentou nos trés grupos valores numeéricos
crescentes em cada momento de avaliagcdo, ndo sendo significativo apenas no
periodo de endurance especifica. Quando comparados as médias do T1 com o T4, o
GT apresentou aumento de 3,42 Kg; o GM aumentou em 4,23 Kg; e o GF aumentou

sua massa corporea em 2,39 Kg (tabela 06).

Altini Neto (2005) observou as variaveis antropométricas durante 8 meses em
atletas de voleibol do sexo feminino na faixa etaria de 14 a 15 anos e ndo encontrou

diferencgas significativas para as variaveis peso e estatura durante este periodo.

Para maior compreensdao do comportamento da variavel peso corpéreo,
observamos também a relagcédo entre a massa magra e a massa gorda em cada fase
do treinamento. A massa magra do grupo todo, assim como o GM e GF,
apresentaram valores crescentes durante cada fase do treinamento, embora

significativa para o GM e néo significativa para GF.

A massa gorda apresentou um comportamento diferente quando comparamos
com a massa magra, sendo que durante o T2, as médias foram inferiores ao T1,

embora néo significativas, aumentando posteriormente nos T3 e T4.

A porcentagem de gordura demonstrou que foi pouco alterada pelo programa
de treinamento periodizado, sendo que quando observamos o GM e o GF
isoladamente, nota-se que nao houve diferenga significativa em nenhum momento.
Para o grupo todo, a porcentagem de gordura aumentou significativamente apenas

no periodo competitivo.

O IMC permite observar a relagdo entre ganho de peso e estatura em

individuos na fase de desenvolvimento. No presente estudo o IMC demonstrou um
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aumento em cada fase do treinamento, tanto para GM quanto para GF,
apresentando diferenga significativa apenas no GM nos periodos competitivo e
polimento, demonstrando que o ganho de peso foi relativamente maior em relagao
ao aumento em estatura. A alteragao nao significativa da variavel IMC para o GF, vai
ao encontro dos achados de Altini Neto (2004) que observou atletas de vélei durante
um periodo de 8 meses de treinamento periodizado e nado encontrou diferencga

significativa para o IMC.

Observando o IMC do presente estudo, o GF apresenta valores inferiores ao
GM, que esta de acordo com os estudos de Costa (2001) que apresenta as mesmas

diferengas entre os géneros.

VanHeest (2004) observou em um grupo de nadadores de alto nivel
especialistas em travessias tinham como caracteristicas idade média de 18,6 anos;
177,3 cm de altura; 71,25 Kg de peso corporal; e 9,8 %G. as atletas do sexo
feminino, tinham como caracteristicas idade de 17,8 anos; 168,3 cm de altura; 63,52

Kg de peso corporal; e 22,8 %G.

As avaliagbes antropométricas permitiram observar o comportamento de cada
variavel durante todo o macrociclo de treinamento, da equipe toda (GT) e dos atletas
separado por género (GM e GF). Em todas as variaveis os grupos apresentaram
resultados com comportamento similares, embora o GF nao apresentou diferenca
significativa, conforme observado para o GM, quando uniu-se o grupo todo, observa-

se novamente a similaridade dos dados.
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CONCLUSOES

O presente estudo permitiu concluir que:

A periodizagdo com organizagdo de volume e intensidade de acordo com a
performance dos atletas, foi importante na melhoria das capacidades dos

nadadores;

Os testes aplicados possibilitaram compreender o comportamento da

assimilagao das cargas pelos atletas em cada periodo do macrociclo;

A periodizagdo do treinamento de natagcdo possibilitou aos atletas atingir
melhores desempenhos no momento importante do macrociclo, ou seja, durante o

periodo de polimento;

As avaliagbes durante a periodizagdo permitiu analisar como as cargas sao

assimiladas em cada género;

A performance do nado na distancia de 100 metros nos estilos dos atletas,
indicaram assimilagcao positiva do treinamento aplicado, visto que da avaliacdo T1 ao

T4 os resultados foram signficativos.

A VC mostrou-se significativamente melhorada, no periodo competitivo, em

consequéncia das cargas cumulativas de treinamento ao longo da periodizagao.

O sistema neuromuscular se apresentou sensivel ao programa de
treinamento realiazado, pois o melhor desempenho se deu no T3 para velocidade,
forca maxima de membros inferiores e flexibilidade. E, para for¢ca explosiva de
membros superiores e forca maxima de membros superiores a melhora se deu no
T4.
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UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO — STRICTO-SENSU
AREA: PERFORMANCE HUMANA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Projeto de Pesquisa: “Avaliagdo do desempenho em nadadores com faixa etaria de 13

a 16 anos submetidos a um programa de treinamento periodizado”
Orientador: Prof. Dr. Idico Luis Pellegrinotti

Mestrando: Joao Bartholomeu Neto

Este projeto visa examinar os resultados de um programa de treinamento periodizado
para melhoria das varidveis de performance do praticante de natagdo na faixa etaria de 13-16
anos.

Para que se possam avaliar as alteragdes nas varidveis de performance em atletas de
natacdo, torna-se necessario a aplicacao de testes e retestes em um periodo de 6 (seis) meses,
aproximadamente 26 semanas de treinamento.

Os voluntérios submeter-se-ao aos testes e medidas que avaliardo as condigdes fisicas
iniciais do atleta, bem como as respostas orgadnicas em conseqiiéncia do treinamento de
natacdo. Para tanto serdo aplicados os seguintes testes e avaliacdes:

1- Teste de salto vertical: para medir a poténcia de saltos dos atletas, serdo utilizados
testes de impulsdo vertical, onde o executante realizara um esfor¢o maximo com a
finalidade de obter a maior altura possivel. Sera realizada a técnica de Salto com
movimento preparatorio ¢ Contra-movimento com auxilio dos bragos.

2- Teste de arremesso de medicineball: serve para medir a forca explosiva (poténcia)
dos membros superiores e cintura escapular. Da posicdo sentado ao solo, com as
costas na parede, o testando segura a bola medicinibol de 2 Kg com as duas maos
contra o peito e logo abaixo do queixo, com os cotovelos na altura da bola. Tera trés
tentativas de arremesso onde serd computada a distancia, em centimetros do melhor
resultado obtido.

3- Teste de sentar-e-alcanc¢ar: para medir a flexibilidade do quadril, dorso e musculos
posteriores dos membros inferiores. O testando deve sentar apoiando a base do pé no
banco e flexionar o tronco tentando atingir a maior amplitude possivel. Nao ¢
permitido flexionar os joelhos. As maos estardo sobrepostas e o testando terd trés
tentativas sendo considerada para anélise a de melhor resultado.

4- Teste de Velocidade (25 metros de natacio): mede a capacidade de aceleragdo. Ao
sinal do avaliador o testando devera nadar com a maior velocidade possivel em uma
piscina de 25 metros no nado crawl. O testando terd apenas uma tentativa que sera
considerado para analise de resultado.

5- Forc¢a maxima de membros superiores (Supino com barra): decubito dorsal, com a
barra na linha dos ombros, com os bragos estendidos, realizar o movimento excéntrico
(flexdao do cotovelo e abdug¢ao dos ombros) e apds realizar 0 movimento concéntrico
(extensdo do cotovelo e aducdo dos ombros). Com o objetivo de realizar 01
movimento com a maxima carga.
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6- Forca maxima de membros inferiores (Leg press na maquina 45°): decubito dorsal
a 45°, com os pés afastados na plataforma da carga, na posicao agachado, realizar o
movimento concéntrico (extensdo do quadril e joelho) e ap6s 0 movimento excéntrico
(flexdao do quadril e joelho). Com o objetivo de realizar 01 movimento com a maxima
carga.

7- Teste de poténcia anaerobia:Um tiro de 100 metros no estilo realizado de forma
semelhante a competicdo (sair do bloco de partida ao sinal do avaliador), o atleta
percorrera a distancia na méaxima velocidade. A coleta de sangue sera realizada no
terceiro e no décimo quinto minuto apds o nado para andlise da concentracdo de
lactato. O sangue sera coletado do 16bulo da orelha, por intermédio de um capilar
graduado de 25 microlitros e analisado no Lactimetro Accusport®. Sera aferida a
freqliéncia cardiaca nos intervalos de tempos: antes (repouso), logo apods, 2 minutos
apos e no quinto minuto, por intermédio de freqiiencimetro da marca POLAR®.Os
nadadores ao finalizar cada nado apontardo o nivel de esforco realizado com base na
escala subjetiva de esforco (escala de Borg). A escala é composta por valores de 06 a
20 que estdo associados a diversas expressdes que procuram dimensionar a percepgao
do esforgo realizado.

8- Teste de limiar anaerdbio (velocidade critica): os atletas realizardo trés tiros
maximos de 50, 100 e 200metros nado crawl na piscina, anotando-se os respectivos
tempos. A velocidade critica sera determinada por meio da inclinagdo da reta de
regressao linear entre as distancias e seus respectivos tempos obtidos em cada
repetigao.

9- Avaliacao da técnica do nado: Durante os testes de limiar anaerdbio e de poténcia
anaerobia, os atletas serdo filmados por uma camera, para observar a estratégia de
prova e a técnica do nado.

10- Avaliacado Antropométrica: Os dados coletados serdo: peso, altura, circunferéncias,
perimetros dsseos e dobras cutaneas.

11- Avaliacido subjetiva de esforco: Ao final de cada treino (todos os dias) os atletas
apontardo subjetivamente, em uma escala de 0 a 10, o esfor¢o realizado durante o
treino, de acordo com o trabalho de FOSTER (1998).

12- Maturacio biologica: para a determinacdo da matura¢do bioldgica serd utilizado o
protocolo de auto-avaliacao, onde serdo fornecidos as pranchas de classificacio
maturacional desenvolvido por Tanner (1962) que utiliza as variaveis pélos pubianos,
e genitalia para os meninos e pélos pubianos, genitalias € mamas para as meninas. As
pranchas de classificagdo utiliza 5 estdgios para cada variavel analisada. O atleta
realizara a auto-avaliagdo em um local fechado, apds receber as pranchas de
classificagdo. Os valores serdo anotados em folhas individuais e ndo sera fornecida
qualquer informacao a respeito de outros participantes.

O controle de treinamento sera realizado diariamente pela avaliagdo subjetiva de esforgo.
As avaliacdes de velocidade, arremesso de medicineball e impulsdo vertical serdo
realizadas duas vezes por semana (2° feira e 6* feira). Os demais testes e avaliacdes serdo
realizadas a cada 4 semanas no periodo de fevereiro a agosto de 2005.
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Eu RGn°
residente a n° bairro
CEP Cidade UF Fone

Li e entendi as informagdes precedentes e, voluntariamente, concordo em participar do
projeto de pesquisa acima mencionado.

Sei que os testes e medidas ndo trardo nenhum risco a minha satide e que os dados
coletados serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por pessoas leigas sem a minha
devida autorizacdo, no entanto poderdo ser utilizados e publicados para fins de pesquisa
cientifica de acordo com o rigor ético que rege a mesma, desde que minha privacidade e
identidade sejam sempre resguardadas.

Os pesquisadores me orientaram quanto: 1- total liberdade para me retirar da pesquisa;
2- objetivo e importancia da pesquisa; 3- responder todas as questdes que eu possa ter
e mesmo me ressarcir de possiveis despesas que houver em conseqiiéncia do trabalho;
4- n3o haver Onus por minha participagdo e ser indenizado de acordo com a
terminacdo legais; 5- todo o trabalho estara respaldado em proteger minha integridade
fisica, psiquica e social; 6 - Risco: o mais freqiiente ¢ a dor tardia de ordem muscular
no inicio do programa. O aparecimento de sintomas atipicos ao esclarecido devo entrar
em contato com a responsavel pelos treinamentos, por meio de telefone, ou
pessoalmente.

Estou informado que os testes serdo acompanhados pelo professor pesquisador e
professores responsaveis do Nucleo de Performance Humana da Universidade Metodista de
Piracicaba e que os beneficios sdo a) melhoria da minha capacidade fisica para pratica
esportiva; b) melhoria de habilidade corporal; ¢) aumento da minha performance e protecao a
saude.

Comprometo-me a freqiientar as sessdes de treinamento visando além dos beneficios
fisicos obtidos com o treinamento, colaborar para um bom desempenho do trabalho cientifico.
Comprometo-me também a ndo praticar nenhum outro tipo de atividade fisica que seja
sistematizada, pois estou ciente que isso afetaria os resultados da pesquisa. Aceito os
procedimentos a serem utilizados nas avaliagdes, responsabilizando-me pela informagao
prestada quanto a meu estado de saude para a execucao dos testes propostos.

Santa Barbara D’Oeste, de de 2005.

Voluntario

Responsavel

Jodo Bartholomeu Neto
Mestrando (Professor pesquisador) — tel: (19) 3422 6338

Prof. Dr. Idico Luiz Pellegrinotti
Orientador — tel: (19) 3124 1515 ramal 1239
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Médias dos valores de todas as variaveis analisadas do GT nos quatro
momentos do macrociclo.

Média GT T1 T2 T3 T4
Estatura 163,52 164,58 2 165,19 165,68 *
Peso 57,4 57,85 59,58 @ 60,82 ¢
IMC 21,24 21,17 21,59 2 21,91 ¢
% G 13,73 13,06 14,17 ° 14,02
Massa magra 49,49 50,26 51,06 ® 52,22 3¢
Massa gorda 7,9 7,58 8,51° 8,6 ®
Velocidade 15,31 15,31 14,82 2 14,64 2
Impuls&o Vertical 38,93 38,12 38,75 39,75
Arremesso 4 4,06 4,27 2 4,41 3°
Supino 36,5 41 44,212 45,712
Flexibilidade 31,06 33,12° 33,87 % 3352
VC 1,06 1,09 1,12 2 1,13 2
100m crawl 77,4 75,08 @ 73,15 71,753
200m crawl 170,92 164,25 @ 159,13 161,8 2
400m crawl 363,9 354,05 2 343 % 339,96 ®
100m estilo 1,28 1,28 1,26 2P 1,25 2P
FCrep 80,62 77,5 74,93 76,87
FClap 184,56 181,25 185,12 184,68
FC 2min 135,62 126,12 2 121,56 2 128,25 °
FC 5min 116,62 109,37 @ 104,06 2 111,68 2°
lac 3min 10,30 6,75° 772 9,18 b°
lac 15min 8,70 7,052 6,72 7,182

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em

relacdo ao T3.
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Médias dos valores de todas as variaveis analisadas do GM nos quatro
momentos do macrociclo.

Média GM T1 T2 T3 T4
Estatura 168,41 169,66 2 170,33 2 170,75 2°
Peso 64,8 65,48 67,48 ® 69,03 2°
IMC 22,86 22,72 23,24 ° 23,65 ¢
% G 13,14 12,65 13,43 13,22
Massa magra 56,32 57,28 @ 58,45 @ 59,92 ab°
Massa gorda 8,47 8,2 9,03° 9,11°
Velocidade 14,28 14,16 13,63 13,63
Impulsdo Vertical 41,77 41,33 42,11 43,44
Arremesso 4,59 4,68 4922 5,15 @b
Supino 44,75 48,752 51,872 54 @
Flexibilidade 31,44 32,88 33,44 33,22
VC 1,1 1,14 1,16 2 1,17 2
100m crawl 72,19 69,17 @ 68,05 2 67,26
200m crawl 162,12 154 2 150,17 @ 152,35 2
400m crawl 346,66 333,552 329,11 2 324,952

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relacdo ao T3.
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Médias dos valores de todas as variaveis analisadas do GF nos quatro
momentos do macrociclo.

Média GF T1 T2 T3 T4
Estatura 157,23 158,04 @ 158,58 2 159,16 %
Peso 47,88 48,02 49,41 ° 50,27 3¢
IMC 19,16 19,18 19,46 19,66
% G 14,49 13,61 15,12 15,05
Massa magra 40,72 41,24 41,56 42,33
Massa gorda 7,16 6,78 7,84 7,94
Velocidade 16,64 16,79 16,36 15,95 2
Impulsao Vertical 35,28 34 34,43 35
Arremesso 3,25 3,27 3,45 3,45°
Supino 25,5 30,66 @ 342 34,66 @
Flexibilidade 30,57 33,42 34,42 33,85
VC 1 1,02 1,07 @ 1,08 °
100m crawl 84,1 82,68 79,71° 77,52 3°
200m crawl 182,24 177,43 170,65 173,94
400m crawl 386,05 380,4 360,85 ° 359,25 k¢

?indica diferenca significativa (p<0,05) em relacdo ao T1, ® em relagdo ao T2, ¢ em
relacdo ao T3.



