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RESUMO

O crescente aumento de individuos praticantes de programas de treinamento de
forca a complementar o treinamento aerdbio, faz com que estudos a respeito dos
beneficios deste treinamento concorrente sejam realizados. O objetivo do presente
estudo foi analisar os efeitos do treinamento de forga de 8 semanas sobre o
desempenho aerébio e de forga. Participaram deste estudo 13 homens que
deveriam estar participando de um programa de treinamento de natagéo por no
minimo 6 meses. O nivel de forga foi determinado através dos testes de Barra
Estatico (BE) e Barra Dindmico (BD), sendo cronometrado o tempo maximo em
sustentacao na barra e apés 10 minutos de intervalo passivo realizado o maior
numero de repeticdes na barra. A capacidade aerébia na natagdo foi aferida através
da Velocidade Critica (VC) em que os atletas realizaram uma repeticao maxima de
200 metros e outra de 400 metros, com 24 horas entre cada um. A VC foi
determinada através do coeficiente angular (b) da reta de regressao linear entre as
distancias e os respectivos tempos (em segundos) obtido em cada repeticao. Foram
divididos os participantes em dois grupos, um grupo realizou o protocolo de
treinamento de natagdo (GN) e o outro realizou o protocolo de treinamento de
natagao e musculagao (GNM), ambos com duragao de 8 semanas. O treinamento de
natacado foi 0 mesmo para os dois grupos, sendo realizadas 3 sessdes semanais
com duragao de 45 minutos com objetivo de melhora da capacidade aerdébia. O
GNM realizou o treinamento de musculagao em dias alternados ao de natagdo, com
3 sessbes por semana de exercicios para os membros superiores com objetivo de
aumentar a resisténcia muscular. O programa de treinamento para ambos os grupos
foi dividido em 2 mesociclos, com aumentos na intensidade no segundo mesociclo.
As avaliagdes foram realizadas na semana anterior ao inicio do programa de
treinamento e uma semana apos. A comparagdo entre os periodos pré e pos-
treinamento dentro de cada um dos grupos e entre os dois grupos foi feita pela
analise de variancias por medidas repetidas (ANOVA). Nao foram encontradas
diferengas estatisticas significativas nos testes de BE e BD pré e pés-treinamento
intra grupo (GNM BE p= 0,60, BD p= 0,69; GN BE p= 0,72, BD P= 0,71) e entre os
grupos (BE pré p= 0,83, BE pds p= 0,71; BD pré p= 0,53, BD poés p= 0,50). Para os
dados de VC também néo foi encontrada nenhuma diferenga estatistica significativa
para ambos os grupos, pré o pos-tratamento experimental, (GNM p= 0,34; GN p=
0,63) e entre os grupos (VC pré p= 0,14; VC pés p= 0,34). Os resultados obtidos
deste estudo nao comprovam transferéncia positiva do treinamento de musculagao
para o desempenho aerébio na natagao.

Palavras chave: Treinamento concorrente, velocidade critica e capacidade aerédbia.
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1. INTRODUGAO
1.1 PROBLEMATIZACAO

Nos dias de hoje, o treinamento de forga se tornou uma das formas mais
populares de se melhorar a aptidao fisica € o condicionamento de atletas e de
individuos nao atletas (FLECK e KRAEMER, 2006). O crescente aumento de
individuos participantes dessa modalidade faz com que alguns aspectos
relacionados a essa area venham a ser estudados mais profundamente. Dos varios
objetivos que se tem ao iniciar um programa de treinamento, o ganho de for¢a e
massa muscular tem sido preferéncia na populagdo masculina praticantes dessa
atividade.

Varios programas e modalidades de treinamento podem ser realizados para
atingir esses objetivos. A efetividade desse tipo de treinamento depende da sua
utilizacdo adequada na prescri¢ao de exercicio (FLECK e KRAEMER, 2006).

O que ocorre no ambito das academias € que além do individuo realizar o
treinamento contra resisténcia para ganho de forga e massa muscular, que tem
carater anaerobio devido a realizagdo de séries curtas de alta intensidade com
intervalo, esse individuo também pratica alguma atividade complementar de carater
aerobio, com objetivo de melhora do condicionamento aerdbio. Dentre essas
atividades grande parte dos individuos prefere a natagao, que € uma atividade com
grande gasto enérgico tendo utilizagao de varios grupos musculares.

Para atletas dessa modalidade o treinamento de forga faz-se necessario para
a melhora no desempenho, sabendo que, realizado de maneira especifica, acarreta
adaptacgdes importantes do sistema energético e nas fibras musculares enfatizadas
durante a mecanica do nado.

Alguns estudos foram realizados para identificar as influéncias de um
treinamento aerobio concorrente! a um treinamento de forga, tendo como resultados
um comprometimento no ganho de forga, hipertrofia e poténcia muscular, isso devido
a diferentes adaptagdes neurais (KRAEMER et. al., 1995; LEVERITT et. al.,1999).

Outros estudos sugerem uma hipertrofia pequena com o treinamento concorrente

' Treinamento concorrente é a associagio dos exercicios aerébios e exercicios resistidos no programa de
treinamento (GUEDES, 2004). .
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devido a um tempo de recuperagao curto, levando a uma deple¢do crénica de
glicogénio, causando overtraining e redugdo no desempenho e volume muscular
(BELL et. al., 2000; LEVERITT et. al., 1999). Em contra partida, outras conclusdes
tiradas dos estudos a respeito do treinamento concorrente, sao 0 nao
comprometimento nos desempenhos aerdbicos, podendo até potencializar esses
valores e o aumento do limiar de lactato (FLECK e KRAEMER, 2006; GUEDES,
2004).

A partir do que foi abordado anteriormente surge o seguinte problema de
pesquisa: qual é o efeito que o treinamento concorrente, natagéo e musculagao, tera
nos niveis da aptidao cardio-respiratoria e de forga em homens na faixa etaria entre
20 e 45 anos?

1.2 JUSTIFICATIVA

Bell et al, (2000), Kraemer et. al., (1995), Leveritt et. al., (1999), realizaram
estudos para verificar os efeitos de um programa de treinamento concorrente, tendo
como resultado, na maioria deles, melhora no desempenho de resisténcia e pouca
alteracao nos niveis de forga.

A maioria dos estudos relacionados ao treinamento concorrente é realizado
com atletas de alguma modalidade, de maneira que os possiveis beneficios do
treinamento concorrente podem nao aparecer devido a maior dificuldade de melhora
no desempenho de individuos treinados (MAGLISCHO, 1999). Além disso, dentre
esses estudos, poucos séo direcionados ao ganho de forca através do treinamento
concorrente.

Assim faz-se necessario a realizagdo de estudos que analisem os efeitos de
um treinamento concorrente, de forca e aerébio, nas qualidades fisicas forca
muscular e resisténcia aerdbia, afim de identificar as possiveis adaptacdes

decorrentes desse treinamento.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral
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Analisar os efeitos de um programa de treinamento de for¢a, com duragéo de

8 semanas, sobre o desempenho aeroébio e de forca de nadadores recreativos.

1.3.2 Objetivos Especificos

1.3.2.1 Analisar os efeitos do treinamento concorrente.

1.3.2.2 Avaliar os niveis de for¢ca e condicionamento aerdbio dos participantes que
realizaram o treinamento concorrente.

1.3.2.3 Analisar os efeitos do treinamento de natagéao.

1.3.2.4 Analisar os niveis de forga e condicionamento aerébio dos participantes que
realizaram o treinamento de natacao.

1.3.2.5 Comparar os efeitos dos dois métodos de treinamento.

1.4 HIPOTESE

HO — Nao havera aumento de forga ou melhora do condicionamento aerébio nos
individuos que realizarem o programa combinado de treinamento natagdo e
musculagao.

H1 — Havera ganho de condicionamento aerébio apenas para os individuos que
realizarem o treinamento de natacao.

H2 — Havera aumento nos niveis de forga apenas para os individuos que realizarem

o treinamento combinado.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 ASPECTOS METABOLICOS DA NATAGAO

Segundo Foss e Keteyian (2000), Maglischo (1999), McArdle et. al. (1998),
Powers e Howley (2000), Weineck (2003), existem trés processos metabdlicos
produtores de energia para a elaboragdo de ATP: (1) o sistema ATP-PC (sistema
anaerdbio alatico), no qual a energia para a ressintese do ATP provém apenas de
um unico composto, a fosfocreatina (PC), (2) a glicolise anaerdbia (sistema
anaerdbio latico), que € o sistema que gera o acido latico, mas que proporciona ATP
a partir da degradacéao parcial da glicose ou do glicogénio na presenc¢a do oxigénio,
e (3) o sistema aerdbio, que envolve o0 uso de oxigénio e que possui duas partes,
uma consiste no término da oxidagao dos carboidratos (glicogénio), e a outra
envolve a oxidagao dos acidos graxos e alguns aminodacidos (gorduras e proteinas).

Todas as trés fases do processo metabdlico operam desde o primeiro
momento do exercicio, a unica diferenga esta na contribuicdo de cada fase. Essa
contribuicdo depende da duragéo e da intensidade do exercicio (FOSS; KETEYIAN,
2000, POWERS; HOWLEY, 2000, MAGLISCHO, 1999, WEINECK, 2003).

No caso das provas da natacao, as fases anaerdbia alatica e anaerdbia latica
do metabolismo fornecem energia para as provas de 25 a 50 metros (que levam
aproximadamente de 10 a 30 segundos). O metabolismo anaerébio latico é o
principal contribuinte para provas de 100 a 200 metros (aproximadamente de 1 a 3
minutos), embora o papel do metabolismo aerébio torne-se cada vez mais
importante na distancia de 200 metros. Tanto o metabolismo anaerobio quanto o
aeroébio contribuem substancialmente para o fornecimento de energia em provas de
400 e 500 metros (aproximadamente de 4 a 6 minutos). A quantidade de energia
fornecida pelo sistema anaerobio alatico e pelo metabolismo de gorduras é
desprezivel nessas distancias. O metabolismo aerdbio do glicogénio é a principal
fonte de energia para provas de 800 a 1500 metros, embora o metabolismo
anaeroébico contribua com um quarto a um tergo da energia para essas distancias.
Também nesse caso os papéis do metabolismo anaerobio alatico e do metabolismo
das gorduras sao despreziveis (MAGLISCHO, 1999).
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QUADRO 1 - Contribuicao relativa de cada fase do metabolismo energético em

diversas provas de natacao.

DISTANCIA ANAEROBIO ANAEROBIO AEROBIO
ALATICO LATICO
50 metros 45 45 10
100 metros 20 60 20
200 metros 10 50 40
400 metros 10 40 50
800 metros 5 25 70
1500 metros 5 10 85

Mazza (1996).

2.2 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

Para que se tenha uma maior eficiéncia na prescrigao do treinamento, alguns
principios devem ser considerados.

Os principios do treinamento esportivo servem para otimizar a escolha e
execucao de metodos por atletas e treinadores. Entretanto, deve-se estar atento
para que estes principios ndao sejam considerados ou utilizados isoladamente, mas
sim no contexto do treinamento (WEINECK, 2003).

Maglischo (1999) cita quatro principios do treinamento: principio da
adaptacdo, principio da sobrecarga, principio da progressdao e principio da
especificidade.

McArdle et. al. (1998) e Denadai (2000) denominam ainda o principio da
individualidade como sendo um dos principios mais importantes do treinamento,
propondo que a sobrecarga a ser aplicada deve observar a capacidade funcional de
cada individuo. Esse principio se torna ainda mais importante ao se falar de
prescrigao e controle de treinamento, de modo que as maneiras de monitoragao e
prescricdo para a melhora do desempenho dos atletas sejam as mais
individualizadas possiveis.

Ja o termo adaptacao diz respeito as alteragdes que se verificam em resposta

ao treinamento. Portanto, a finalidade dos programas de treinamento consiste em



produzir adaptagdes metabdlicas, fisiologicas e psicolégicas que permitam ao atleta
ter melhor desempenho (MAGLISCHO, 1999).

Para Weineck (2003), essas adaptagbes ocorrem devido a quebra da
homeostase?, gerando aprimoramento adaptativo nos sistemas neuromuscular
(coordenagdo) e energético (condicionamento) de acordo com o tipo de
desempenho motor.

McArdle et. al. (1998) complementam afirmando que com o treinamento
ocorrem algumas adaptagdes no metabolismo de gorduras, de carboidratos, no tipo
e tamanho das fibras musculares, adaptagdes cardiovasculares e pulmonares, como
na freqiéncia cardiaca e pressdo arterial e também algumas alteracbes na
composigao corporal entre outras.

Para ampliar o aprimoramento fisiologico e induzir uma resposta ao
treinamento, devera ser aplicada uma sobrecarga com o exercicio que seja
especifico para a atividade (McARDLE et. al. 1998).

Segundo Maglischo (1999), a base do principio da sobrecarga & que as
adaptagdes ocorrem somente quando as demandas impostas pelo treinamento sao
superiores as usuais impostas a um determinado mecanismo fisioldgico, ou seja,
quando esse mecanismo esta sobrecarregado.

Weineck (2003) afirma que o principio da sobrecarga compreende a
necessidade de que o estimulo do treinamento deve ultrapassar uma determinada
intensidade para que haja um aumento de desempenho. Também utilizando das
variagbes corretas, ou seja, a seqiiéncia correta de estimulos de diferentes
intensidades possibilita um aumento da intensidade e volume de treinamento
gerando uma nova adaptagdo no organismo. O processo de adaptagdo
condicionado pelo desenvolvimento conseqiiente do treinamento ocorre em fases.
Faz-se a diferenciacao entre fase da sobrecarga e fase de recuperagao, sendo que
a ultima corresponde uma fase de supercompensagéo3. Se novos estimulos forem
aplicados de uma maneira ideal, entdo, ha um aumento progressivo de desempenho
esportivo.

Segundo Foss e Keteyian (2000), McArdle et. al. (1998), Powers e Howley

(2000), a sobrecarga apropriada para cada pessoa podera ser conseguida pela

* Homeostase ¢ o estado de equilibrio bioquimico dindmico do meio interno do organismo (WEINECK, 2003).
* Supercompensagio significa recuperagio acima do nivel usual (WEINECK, 2003).
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manipulacéo de combinagbes da intensidade, duragdo do treinamento e freqiiéncia
(dias por semana), com uma consideragdo especifica para a modalidade do
exercicio.

Para Maglischo (1999), os principios da sobrecarga e da progressao podem
ser aplicados pela manipulagdo de trés variaveis do treinamento continuo e
intervalado*: (1) a intensidade, que é o nivel de dificuldade do exercicio ou a
velocidade de repeticdes, (2) o volume, que é o numero de repeticdes, e (3) a
densidade, que € o intervalo para repouso entre repeticdes. Aumentos sistematicos
na intensidade, volume e densidade do treinamento irdo gerar maiores niveis de
adaptagao, com menor risco de causar lesbes, e uma melhor capacidade de
desempenho do atleta.

Para Bompa e Cornacchia (2000), o volume de treinamento € a quantidade de
trabalho, incorporando partes como o tempo do treinamento (duragdo em horas), o
total de peso levantado, o niumero de exercicio por sessdes € o numero de séries e
repeticdes por exercicio ou sessdo. Ja a intensidade é fungéo do estimulo nervoso
aplicado no treinamento, dependendo da carga e velocidade que o movimento é
executado, da variagdo dos intervalos entre repeticbes e séries e do estresse
psicologico. Na natacdo, o volume de treinamento € caracterizado pela metragem
percorrida em determinado estimulo ou sessé&o diaria ou por periodo de treinamento,
com variagdes entre os atletas de acordo com sua prova. E a intensidade esta
relacionada com a velocidade e a poténcia de nado.

Uma determinada carga de treinamento apenas permanecera representando
uma sobrecarga até que o atleta tenha se adaptado a ela. Nesse ponto, devemos
aumentar sua intensidade e/ou duracgdo, antes que possam acontecer quaisquer
outras adaptagées. O processo passo a passo de aumentar a sobrecarga é
chamado progressao (MAGLISCHO, 1999).

Weineck (2003) afirma que o principio da progressao resulta de uma relagéo
entre estimulo, adaptagdo e aumento da sobrecarga promovendo uma elevagao
constante no desempenho esportivo até que se atinja o desempenho individual

maximo.

* Treinamento intervalado consiste em uma série de segdes repetidas de trabalho, ou de exercicio, alternada com
periodos de recuperagio (FOSS; KETEYIAN, 2000, POWERS; HOWLEY, 2000).
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Além da necessidade de se definir a sobrecarga adequada, respeitando a
individualidade do atleta, &€ necessario realizar ajustes peridédicos no volume e na
intensidade do treinamento para garantir que as adaptagdes continuem ocorrendo.

Segundo o principio da especificidade para aprimorar a capacidade de
realizar uma determinada tarefa, € necessario trabalhar musculos ou sistemas
organicos especificos (FOSS; KETEYIAN, 2000, POWERS; HOWLEY, 2000).

Weineck (2003) afirma que em diversos tipos de esporte nao se pode obter
um elevado desempenho sem que haja uma especializagao orientada e oportuna. O
principio de adequagédo dos estimulos a idade e aos objetivos visa garantir esses
resultados.

Maglischo (1999) afirma ainda, que uma interpretacdo ampla da
especificidade deva incluir o treinamento especifico para os sistemas de energia, o
treinamento especifico para as fibras musculares e o treinamento especifico para as
velocidades de competicao.

Nao hd um modo melhor de treinar os sistemas de produgéo de energia do
corpo humano, mas todos os programas de treinamento devem seguir certos

principios, para que possam ser bem sucedidos (MAGLISCHO, 1999).
2.3 TREINAMENTO DE NATACAO COM BASE NO LIMIAR ANAEROBIO

Alguns estudos realizados a partir da década de 60, identificaram na resposta
do lactato sanguineo ao exercicio, um indice que também poderia ser usado na
avaliacao aerobia. Nesse periodo, Wasserman e Mcllory (1964) citados por Denadai
(2000), propuseram o termo Limiar Anaerobio (LAN) para identificar a intensidade de
esforco onde existe o aumento da concentragao de lactato sanguineo durante o
exercicio.

Na metade dos anos 70, Mader (1976) citado por Maglischo (1999), introduziu
uma teoria de treinamento de resisténcia que era diferente dos métodos que, até
entdo, estavam em uso. A principal diferenga entre sua teoria e as mais antigas era
a idéia de que a resisténcia aerdbia podia ser melhorada de forma mais adequada
pelo treinamento em velocidades nas quais o metabolismo aerdbio ficasse

sobrecarregado, mas sem uma taxa rapida do metabolismo anaerobico.
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Consequentemente, o termo LAN foi associado a essa teoria. O significado do LAN
€ que ele identifica a melhor velocidade para o treinamento de resisténcia.

De acordo com Mader (1976), Olbrecht (1985) citados por Colantonio (1999),
a velocidade de nado referente a uma concentragdo fixa de 4 mM de lactato
sanguineo tem sido defendida por alguns pesquisadores como sendo adequada
para o treinamento aerdbio e a velocidade na qual o nadador pode se manter
nadando por um tempo prolongado, sem aumentos em seus niveis circulantes.
Neste ponto, os mecanismos de produgao de lactato na musculatura ativa e aqueles
envolvidos na sua remogao encontram-se operando em equilibrio. Assim sendo, a
determinagdo desta velocidade de nado ou o ponto de transicdo aerébico-
anaerdbico, auxilia na prescri¢cao das intensidades e volumes de treinamento.

Alguns estudos tém proposto a identificacdo da intensidade do exercicio
correspondente a maxima fase estavel de lactato (MSSLAC), utilizando
principalmente concentragdes fixas de lactato (4 mM). Justificam a escolha dessa
concentracao fixa em funcdo da maioria das pessoas apresentarem nesta
intensidade de exercicio o maximo balango entre a producéo e a remog¢ao do lactato
(DENADAI, 2000).

Existem algumas controvérsias a respeito desse fendmeno, Foss e Keteyian
(2000), Powers e Howley (2000) chamam de limiar de lactato o ponto onde ocorre o
aumento nao linear no lactato sanguineo durante o exercicio.

Para McArdle et. al. (1998), o termo limiar de lactato refere-se ao nivel mais
alto de exercicio (intensidade) ou ao nivel de captagao de oxigénio que nao esta
associada com uma elevagao na concentragédo sangilinea de lactato acima do nivel
pré-exercicio (ou um aumento inferior a 1,0 mM). A regido na qual o lactato
sanguineo mostra um aumento sistematico igual ou acima de um nivel de 4 mM ¢
denominada o ponto de inicio do acumulo de lactato no sangue, ou simplesmente
OBLA (de onset of blood lactate accumulation).

A denominagéao de limiar de lactato aproxima-se, provavelmente, do conceito
original de Mader. Apesar disso, a expressdo LAN teve aceitagdo popular entre
atletas e treinadores de natagcdo (MAGLISCHO, 1999).

No presente estudo sera utilizado o conceito de LAN como sendo a

velocidade correspondente a uma concentracdo de lactato sanguineo de 4 mM.
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Em relacdo as adaptagdes fisioldgicas do treinamento, o LAN parece
depender mais da capacidade de oxidagdo do lactato, que & a principal via de
remocgao deste substrato, ja que a sua produgdo nao é modificada pelo treinamento
aerobio. Sendo assim, as adaptagdes que ocorrem devido ao treinamento aerébio
encontradas no musculo esquelético, determinam entre outras modificagdes, o
aumento da taxa de remogao do lactato durante o exercicio e consequentemente,
uma diminuigdo da sua concentragdo sanglinea para a mesma intensidade do
exercicio (desvio a direita da curva lactato X intensidade). Portanto, existindo
modificagdes em decorréncia do treinamento, a resposta do lactato sempre se
modificara na mesma diregao e proporgao (DENADAI, 2000).

Foss e Keteyian (2000) resumem que método do LAN orienta a intensidade
do exercicio com base no grau de estresse imposto ao sistema metabdlico dentro

dos musculos esqueléticos.

2.3.1 Treinamento com Base na Velocidade Critica

Dentre os métodos indiretos de predicdo do LAN, a Poténcia Critica (PC) tem
sido proposta como um bom indice de desempenho aerébio, por ser de facil
aplicagao e de baixo custo, este método nao-invasivo tem-se mostrado adequado
para a avaliagao de grandes grupos de atletas independente da faze do treinamento.
Como preditor do desempenho aerébio, parece nao sofrer influéncia do nivel de
treinamento como também da idade cronolégica (DENADAI, 2000, DENADAI et. al.
1997, DENADAI et. al. 2000, KOKUBUN, 1996).

Jenkins e Quigley (1990) citados por Denadai (2000) propuseram que a PC é
um indice que pode ser utilizado para a determinagao da intensidade do esfor¢o, na
qual o individuo consegue manter-se por um longo periodo de tempo, sem exaustao,
ou a mais alta intensidade que pode ser mantida somente pela sintese aerdbia de
ATP, sem contribui¢gao do sistema anaerobio.

O termo Velocidade Critica (VC) tem sido proposto para a natagdao como
sendo a velocidade de nado que teoricamente pode ser mantida por um longo
periodo de tempo sem que ocorra a exaustao, tendo sua origem a partir do método
de PC (DENADAI, 2000).
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O conceito de PC, segundo Monod e Scherrer (1965) citados por Denadai
(2000) foi sugerido inicialmente para avaliar grupos musculares sinergistas sendo
posteriormente estendido para grandes grupos musculares. A PC é um conceito
tedrico que pressupde a existéncia de uma poténcia maxima de exercicio, que pode
ser mantida indefinidamente. O conceito é baseado na relagdo hiperbdlica entre a
poténcia realizada (W;m) e seu respectivo tempo de exaustao (tn), nesta relagao
pode-se também ser determinado a Capacidade de Trabalho Anaerdbio (CTAN).

Estudos que comparam a VC com o LAN determinado através da
concentragdo fixa de 4 mM de lactato sanguineo na natagdo, verificaram uma
elevada correlagéo entre os dois indices. Wakayoshi et. al. (1992) citados por
Denadai (2000), encontraram valores semelhantes para a VC e a velocidade de LAN
de 4 mM (1,16 e 1,16 m/s, respectivamente), e uma elevada correlagao entre os dois
indices (r = 0,94; p<0,05). Em outro estudo, Wakayoshi et. al. (1992) citado por
Denadai (2000), encontraram uma correlagdo de r = 0,89, sendo que a VC (1,55
m/s) foi maior que a velocidade de LAN de 4 mM (1,49 m/s).

Kokubun (1996) em estudo com 48 nadadores de ambos os sexos encontrou
elevada correlagéo entre o LAN e a VC (r=0,89; p<0,05). Além disso, analisou
também que a equagao de regressao linear entre VC e LAN nao sofreram alteragdes
entre os periodos de treinamento especifico e competitivo respectivamente (r=0,87;
r=0,85; p<0,05).

Denadai, Greco e Donega (1997), investigando um grupo de nadadores
treinados de 13 a 15 anos, encontraram uma alta correlagdo entre a VC e a
velocidade de LAN de 4 mM (r=0,96; p<0,05), entretanto, constatou-se que a
velocidade de LAN superestimou a VC (0,94 £ 0,12 m/s vs. 0,90 + 0,13 nvs; p<0,05,
respectivamente).

Da mesma forma, estudos realizados em grupos de nadadores de 10 a 12
anos, apresentaram altas correlagdes (r=0,84 a r=0,96; p<0,05) entre a VC e a
velocidade de LAN de 4 mM, independente do nivel de treinamento e,
concentracdes de lactato sangiiineo na VC variando entre 2,71 + 1,12 mMe 3,13
0,41 mM (DENADAI; GRECO; DONEGA, 1997, DENADAI; GRECO; TEIXEIRA,
2000, GRECO et. al. 2003).

Greco et. al. (2003) também verificaram correlagées elevadas (r=0,94; p<0,05)

entre a VC e a velocidade de LAN de 4 mM em nadadores de 10 a 12 anos. Porém,
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os dados apontaram que a velocidade de LAN de 4 mM superestimou a VC (0,97 *
0,12 m/s vs. 0,89 *+ 0,18 m/s; p<0,05, respectivamente). Entretanto, neste mesmo
estudo, para nadadores com idades entre 13 e 15 anos, a VC nao foi diferente da
velocidade de LAN de 4 mM (1,02 + 0,14 m/s vs. 1,00 + 0,11 m/s; p=<0,05,
respectivamente), sendo encontrada correlagéao de r=0,93; p<0,05.

Denadai (2000) descreve trés diferentes modelos que tém sido utilizados para
a determinagado da PC: (1) modelo hiperbdlico da relagdo poténcia-tempo, sendo
tim = (CTAN / Wi — PC), (2) modelo linear poténcia-1/tempo, sendo Wjm = (CTAn /
tim) + PC, e (3) modelo trabalho-tempo, sendo Trabalho = (PC x tim) + CTAN.

Gaesser et. al. (1995) citados por Denadai (2000) sugerem que esses
modelos podem influenciar os valores obtidos, pois se diferem com respeito a
designagao das variaveis dependentes e independentes e a unidade na qual elas
sao expressas. Com isso, se da um peso diferente a cada coordenada (Wijm — tim) €
consequentemente aos valores que podem ser encontrados para PC. Isso pode
explicar, pelo menos em parte, as diferencas entre a PC e a intensidade
correspondente ao LAN encontradas em alguns estudos, embora possa existir uma
alta correlacao entre esses indices (DENADAI, 2000).

Maglischo (2002) propde a determinagdao da VC através da relagdo entre a
diferenga das distancias realizadas (D2 — D1), e a diferenga dos seus respectivos
tempo em segundos (T2 — T1), formando uma reta de regressao linear entre as

distancias e os respectivos tempos obtidos.
2.4 FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO DE FORCA
2.4.1 Tipos de Fibra Muscular
Bompa e Carnacchia (2000), Foss e Keteyian (2000) e Fleck e Kraemer
(2006) afirmam que todas as unidades motoras® compartam-se da mesma forma,

mas nem todas as fibras musculares possuem as mesmas caracteristicas

bioquimicas. Toda fibra muscular pode funcionar tanto em condi¢cdes aerdbias

> Unidade motora consiste de um tnico nervo motor e todas as fibras musculares por ele inervadas (FOSS;
KETEYIAN, 2000).
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quanto anaerobias, porém umas funcionam melhor em condigées aerdbias enquanto
outras em condigbes anaerobias.

Para Bompa e Carnacchia (2000) os dois tipos de fibras existem na mesma
proporgao no corpo, e essa relagdo nao pode ser afetada de maneira significativa
pelo treinamento, sendo definida geneticamente.

As fibras que utilizam oxigénio para produg¢do de energia sdo denominadas
Tipo |, vermelhas e de Contracédo Lenta (CL). J& as fibras que nao utilizam oxigénio
e sim o glicogénio muscular para produgao de energia sao denominadas Tipo I,
brancas e de Contragdo Rapida (CR) (BOMPA; CARNACCHIA (2000); FOSS;
KATEYIAN, 2000; FLECK; KRAEMER, 2006).

As fibras Tipo | tém como caracteristicas a baixa velocidade de contragéo,
longa duragdo de trabalho e grande volume de mitocdndrias e mioglobina.
Apresentam condic¢oes favoraveis para o trabalho aerébio (FOSS; KATEYIAN, 2000;
FLECK; KRAEMER, 2006).

As fibras Tipo |l apresentam como caracteristicas a alta velocidade e
intensidade de contragdo para esforgos rapidos, potentes e de curta duragéo.
Apresentam condigdes favoraveis para o trabalho anaerobio (FOSS; KATEYIAN,
2000; FLECK; KRAEMER, 2006).

Foss e Keteyian (2000) afirmam ainda a existéncia de outra subdivisédo das
fibras musculares, em que esta adquire algumas caracteristicas de ambas as outras
fibras de acordo com o treinamento que o individuo & submetido, sendo denominada
fibra muscular intermediaria.

O recrutamento das fibras musculares depende da carga trabalhada. Nas
atividades de baixa e moderada intensidade as fibras Tipo | sdo preferencialmente
recrutadas. Quando a carga de trabalho aumenta uma quantidade cada vez maior
de fibras Tipo Il contrai-se (BOMPA; CARNACCHIA, 2000).

2.4.2 Tipos de Contragao Muscular

Segundo Bompa e Carnacchia (2000) existem trés tipos de contragcao
muscular; isoténica, isométrica e isocinética.
A contragdo muscular isotdnica € o mais familiar tipo de contragdo, sendo

caracterizada pela mesma tensdo em toda a amplitude do movimento. Existem dois
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tipos de contragdo isotonica, a contragdo concéntrica e contragdo excéntrica. Na
contragdo muscular concéntrica, o que caracteriza a agao muscular € 0
encurtamento do musculo envolvido ao levantar o peso. Ja na contragdo muscular
excéntrica, os musculos envolvidos sd3o geralmente alongados de maneira
controlada quando o peso esta sendo baixado (FLECK; KRAEMER, 2006, BOMPA,;
CARNACCHIA, 2000).

A contragdo muscular isométrica ocorre quando o musculo € ativado e
desenvolve forga, porém nenhum movimento ocorre na articulagdo mantendo assim
seu comprimento. A tensao gerada por esse tipo de contragdo € geralmente maior
do que a contracdo isotdnica (FLECK; KRAEMER, 2006, BOMPA; CARNACCHIA,
2000).

Por fim, a contragdo isocinetica é caracterizada, segundo Bompa e
Carnacchia (2000), como sendo uma contragdo com velocidade constante em todo o
movimento. Esse tipo de contragao exige equipamento especifico para proporcionar
velocidade constante de contragdo, ndo dependendo da carga. As contragdes
concéntricas e excéntricas sdo executadas enquanto o equipamento proporciona

certa resisténcia igual a for¢ga gerada pelo atleta.
2.5 TREINAMENTO DE FORCA PARA FIBRAS LENTAS

Foss e Keteyian (2000) afirmam que para aprimorar o desempenho de atletas,
deve-se planejar um treinamento especifico para cada um, ou seja, os programas de
treinamento devem ser relevantes para as demandas do evento para qual o atleta
esta sendo treinado. Estas demandas incluem o sistema energético predominante
implicado e os padrées de movimento e o grupos musculares especificos
implicados.

Sobre os sistemas energéticos a serem treinados, Fleck e Kraemer (2006)
afrmam que o treinamento de forgca é focado geralmente sobre a melhora da
utilizagdo da energia derivada a partir das fontes anaerébias (ATP-PC e sistema
glicolitico). O treinamento de forga contribui para uma melhoria nos efeitos do
treinamento aerdbio por meio de seus efeitos sinergistas sobre as reducdes da
tensao cardiovascular, o aumento da massa magrav e a melhoria da dinamica do

fluxo sanguineo sob estresse fisico.
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Sobre os grupos musculares a serem treinados, Fleck e Kraemer (2006)
afrmam que as decisdes considerando o uso de exercicios isomeétricos,
conceéntricos, excéntricos e isocinéticos sdo importantes nos estagios preliminares
do planejamento do treinamento de for¢ca para esporte e condicionamento. A analise
biomecanica descrita previamente € usada para decidir quais musculos treinar e
identificar o tipo de agdo muscular envolvida na atividade.

Foss e Keteyian (2000) complementam afirmando que a especificidade pode
ser demonstrada também através das fibras musculares a serem recrutadas. Para
aprimorar ao maximo o desempenho nos dois tipos de fibras (aerébia e anaerdbia),
o treinamento deve ser especifico no sentido de ampliar as capacidades funcionais
dessas respectivas fibras.

Na realizagao do treinamento de for¢a para fibras musculares lentas, deve ser
enfatizado a execugao de repeti¢bes lentas e concentradas, contracdes isométricas,
sempre com baixa intensidade (entre 12 a 20 repetigdes) e intervalo curto entre 30
segundos e 1 minuto (FLECK; KRAEMER, 2006).

2.6 TREINAMENTO CONCORRENTE

Treinamento concorrente € a associagdo de exercicios aerobios e exercicios
resistidos no programa de treinamento. A partir dai, varios estudos estdo sendo
realizados para identificar a melhor utilizagdo desse método e seus efeitos sobre o
desempenho de forca e aerdbico em relacdo ao treinamento separado dessas
variaveis.

Fleck e Kraemer (2006) apresentam algumas conclusdes de estudos que
examinaram o treinamento concorrente: a alta intensidade de treinamento de
resisténcia aerdbia pode comprometer a forga; a capacidade anaerobia pode ser
afetada tanto pelo desempenho do treinamento de forga como pelo de resisténcia
aerdbia; a alta intensidade do treinamento de resisténcia aerdbio pode afetar em
curto prazo o desempenho anaerdbio; o aumento do consumo de oxigénio maximo
nao é comprometido por um programa de treinamento de for¢ca de alta intensidade; o
treinamento de forca nao afeta negativamente as capacidades de resisténcia
aerobia; os programas de treinamento de forga e poténcia podem beneficiar os
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desempenhos de resisténcia aerdbia pela prevencao de lesbes e pelo aumento do
limiar de lactato.

Bell et. al. (2000), Leveritt et. al. (1999) sugerem que o treinamento
concorrente pode comprometer o desenvolvimento da forga, hipertrofia e poténcia
muscular devido a diferentes adaptagdes neurais. A menor hipertrofia alcancada
com o treinamento concorrente estaria ligado ao tempo de recuperagao insuficiente,
levando a uma deplecdo cronica das reservas de glicogénio, que acarreta na
redugao do desempenho e perda de volume muscular.

Guedes (2004) afirma que dentre varios estudos analisados o treinamento
concorrente nao prejudica o desenvolvimento da resisténcia aerdbia, e pode até
potencializar os resultados. Conclui também que o excesso de treinamento e a falta
de tempo de recuperagdo pode ser a causa da transferéncia negativa do

treinamento concorrente.
2.7 TREINAMENTO DE FORCA APLICADO PARA NATACAO

Acreditava-se antigamente que o treinamento de for¢a deixava os atletas de
natagao mais volumosos e pesados em decorréncia do aumento da forca muscular.
A partir dai estudos para detectar beneficios do treinamento de peso para nadadores
comegaram a surgir. Num desses estudos, Strass (1986) citado por Maglischo
(1999) identificou melhoras de 0,04 a 0,08 m/s na velocidade média da natagao em
50 metros apds treinamento de resisténcia.

Sabe-se que o aumento de forca se da devido a duas maneiras, uma em
decorréncia do aumento do volume muscular devido a maior concentragao de
proteina para fazer a contragdo e outra maneira devido ao melhor recrutamento das
fibras musculares que irdo executar a agdo (FOSS, KETEYIAN, 2000; FLECK,
KRAEMER, 2003; MAGLISCHO, 1999). Portanto, segundo Maglischo (1999), para a
melhor eficiéncia do treinamento de forga para os nadadores, estes devem focar a
primeira parte de sua temporada realizando treinamento inespecifico para aumento
de forca e massa muscular e na parte mais adiantada da temporada devem focar em
exercicios de simulacéo de bragada contra resisténcia, fora e dentro da agua, para
treinar o sistema nervoso no recrutamento das fibras musculares que foi treinado

anteriormente.
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Uma valencia extremamente importante dos esportes que define na maioria
das vezes o vencedor € a poténcia. E na natagdo nao é diferente, pois se sabe que
os atletas mais potentes sdo os mais rapidos. Os dois componentes da poténcia sdo
forca muscular e velocidade do movimento. No geral, uma grande aplicagéo da forga
apenas é possivel numa baixa velocidade, e da mesma maneira, alta velocidade de
movimento é atingida em resisténcia minima (MAGLISCHO, 1999). Considerando
que para um atleta de natagao melhorar sua poténcia basta este aumentar sua forga
de bragada ou velocidade de movimento, porém, como a resisténcia da agua €
grande, em comparado a resisténcia gerada pelo ar, por exemplo, obviamente seria
mais facil para este aumentar sua forca do que sua velocidade. Dai a importancia do
aumento de forga para seu melhor desempenho (MAGLISCHO, 1999).

Segundo Maglischo (1999), os exercicios que devem ser realizados s&o
aqueles que trabalham os principais grupos musculares utilizados pelos nadadores
em sua propulsdo, devendo imitar ao maximo os movimentos da natagdo. Os
principais grupos musculares empregados na bragada sdo aqueles que conduzem o
brago até o quadril, partindo de uma posigdo acima da cabega. Sédo eles: peitoral,
grande dorsal, rombdide, trapézio, deltbides e triceps. As varreduras® para dentro
com os bragos sdo executadas pelos musculos biceps, braquial, braquiorradial,
supinador e o redondo maior e menor. Os musculos que realizam a varredura para
fora e para cima sao os deltdides médio e anterior. O triceps e o ancéneo sao os
principais musculos envolvidos na extensdo de brago ao nivel do cotovelo
(MAGLISCHO, 1999).

2.8 PERIODIAGAO DO MACROCICLO DE TREINAMENTO PARA NATAGAO

A separacao do ano de treinamento em unidades menores e mais maleaveis
que enfatizam o desenvolvimento de certas caracteristicas para um resultado a
longo prazo é denominado planejamento. Primeiramente deve-se decidir quantas
serdo as competigbes importantes para estabelecer o niumero de temporadas do
ano. Em seguida cada temporada é dividida em fases, com objetivos especificos.

Por fim, cada uma dessas fases é subdividida em fases mais curtas que

" Varieduras a0 palmateios submersos em forma de hélice que gerido propulsio (MAGLISCLIO, 1999).
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proporcionardo as progressdes na metragem e intensidade do treinamento. Esse
tipo de planejamento é denominado periodizagdo (MAGLISCHO, 1999).

Weineck (2003) afirma que um ciclo de treinamento (ou macrociclo) é
subdividido em trés periodos; preparatorio, competitivo e transicdo. E esse
macrociclo pode se repetir 2, 3 ou mais vezes no decorrer do ano dependendo do
atleta.

O periodo preparatério de um macrociclo pode ser dividido em duas fases,
uma fase geral e uma especifica. A primeira fase, denominada preparatoria geral,
deve ter uma duragao entre 6 a 10 semanas com énfase na melhora da capacidade
aerdbia geral, for¢a, flexibilidade, mecanica de nado, saidas e viradas.
Aproximadamente 60% da metragem semanal deve ser trabalhado resisténcia
aerobia e 20% dessa quantidade sera praticado nos niveis do limiar e em
sobrecarga. Aproximadamente 5% do total semanal deve ser treinado em velocidade
de nado. Também devem ser gastas 3 a 4 horas por semana de treino fora da agua
para aumentar o volume e a for¢ga de todos os grupos musculares principais. A
segunda fase, denominada preparatoria especifica, deve ter duracdo entre 8 a 12
semanas com énfase na melhoria da resisténcia aerdbia. A principal diferenca entre
as duas fases € que o treinamento do nadador deve ser realizado 50 a 60% nos
estilos do nadador e a metragem do treinamento de resisténcia deve atingir seu nivel
mais elevado durante a segunda fase. Devera também ocorrer um aumento na
metragem do treinamenio de resisténcia nos niveis do limiar e em sobrecarga,
aproximadamente 5%. O treinamento fora da agua deve ter énfase em repeticoes
que visam produzir poténcia muscular e devem ser realizados exercicios de
simulagao da bragada em ritmo de prova durante a parte final dessa fase. A
porcentagem de treino de velocidade devera dobrar para 10% (MAGLISCHO, 1999;
WEINECK, 2003).

O periodo de competigéo € o periodo programado para as competicdes mais
importantes e também ocorre a mudanga da énfase do treinamento, de resisténcia
para velocidade, exceto para os fundistas. O treinamento deve focar o ritmo de
prova, producdo de lactato, toleréncia ao lactato e com o minimo de treino de
resisténcia aerdbia para manter os ganhos obtidos nas fases anteriores. A metragem
semanal deve ser reduzida em aproximadamente 25%, para possibilitar maiores

intervalos de repouso em maiores velocidades. Os nadadores fundistas devem
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seguir um padrao semelhante ao da fase anterior, exceto que seu treinamento de
ritmo de prova deve ocorrer mais aos niveis de resisténcia no limiar e em
sobrecarga. Segundo Maglischo (1999) no geral a duragédo do periodo competitivo
consiste de 4 a 8 semanas, geralmente programado para as semanas finais antes
do inicio do polimento. Porém, quanto maior for a duragao do periodo preparatorio,
maior sera a duragdo do periodo competitivo. O treinamento fora da agua deve
conter exercicios de circuito com simulagdes de bragos, planejados para aumentar a
potencia. Esse € o periodo em que os nadadores devem treinar sua estratégia de
prova (MAGLISCHO, 1999).

O periodo de polimento € a fase final do ciclo ocorrendo uma redugao do
volume e intensidade que deve durar entre 2 a 5 semanas para melhorar o
desempenho dos nadadores. Estudos mostram melhoras de desempenho dos
nadadores entre 3% a 4% (MAGLISCHO, 1999).

Um macrociclo € formado por mesociclos que sao periodos dentro das fases
da temporada durante as quais o volume e a intensidade do treinamento
permanecem semelhantes. A duragcao recomendavel para os mesociclos fica entre 2
e 4 semanas. Varios estudos justificam que esse é o tempo ideal, durante o qual
determinada intensidade ou duragao de treinamento pode ser utilizada efetivamente
(MAGLISCHO, 1999).



3. METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZAGCAO DA PESQUISA

Pesquisa de carater experimental, segundo Thomas e Nelson (2002), cuja
finalidade é verificar o resultado de um tratamento experimental sobre uma variavel.
As variaveis independentes sdo o treinamento de natagdo e o treinamento de
musculagao, ambos propostos para melhora de condicionamento aerdbio. A variavel

dependente é a VC.

3.2 AMOSTRA

A amostra foi constituida por 13 homens praticantes de natagcdo de uma
academia da cidade de Curitiba. Eles deveriam estar fazendo parte do programa de
condicionamento na natagao da academia por pelo menos 6 meses (média=3 anos),
nadando no minimo 3 vezes por semana uma média de 1500 metros por sessao de
treinamento de 45 minutos, e pelo menos 2 meses de experiéncia em treinamento
de forca (média=4 meses). Os participantes do estudo foram divididos em dois
grupos de maneira aleatoria: Grupo 1 - realizou apenas treinamento de natacao (GN,
n=7, idade: 34+11) e Grupo 2 - realizou treinamento de natagao e musculagao
(GNM, n=6, idade: 30+4,9). A participacao dos atletas na realizagédo desse estudo foi
de maneira voluntaria. O termo de consentimento livre e esclarecido foi obtido dos
sujeitos apds um esclarecimento verbal e escrito dos procedimentos que foram

empregados.

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.3.1 Programa de Treinamento

As 8 semanas do macrociclo foram divididas conforme ilustrado na figura 1.
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Semanas 01 02 {03 (04 |05 06 (07 |08 |09 10
Natagao Mesociclos Preparatorio 1 | Reg. | Preparatorio 2 | Reg.
Volume Pré 3x20rep 4 x 15 rep Pos
Musculagao Teste Teste
Intensidade A maxima para o A maxima para o
numero de repeticbes | numero de repeticoes

Figura 1. Macrociclo de treinamento natagao e musculagao.

Treinamento de natagao

Nesse periodo, os dois grupos foram submetidos ao mesmo treinamento
dentro da agua, realizando 3 sessdes semanais de treinamento em dias intercalados
(segunda, quarta e sexta ou terga, quinta e sdbado), com duragao de 45 minutos. O
volume minimo nadado foi de 1800 metros (mesociclo 1) e maximo foi de 2400
metros (mesociclo 2). O treinamento foi dividido em: aquecimento, 20% do total da
metragem; parte principal dividida em anaeroébio alatico, 10% e aerébio, 60%; e
relaxamento, 10% da metragem diaria. A parte principal foi distribuida
predominantemente em séries intervaladas de 100, 200 e 400 metros em ambos os
mesociclos. A relagao entre tempo de esforgo e intervalo foi de 3 x 1, normalmente
utilizada para séries aerdbias na natagcdo, em que o tempo de intervalo passivo
corresponde a 1/3 do tempo de esforgo. Para os treinos de natacgao, foram utilizados
alguns materiais para aumentar a sobrecarga como pullbouy e palmares. Os
treinamentos eram sempre orientados e controlados pelo profissional responsavel

por este estudo.

Treinamento de musculagao

Juntamente ao treinamento na agua o GNM realizou 3 sessdes semanais,
intercaladas aos dias de treinamento na agua, de treinamento de forga fora da agua,
com duragdo aproximada de 45 minutos. O programa foi iniciado na primeira
semana e finalizado no término da oitava semana. As diferengas entre os mesociclos
1 e 2 estava na intensidade levemente aumentada no mesociclo 2. No mesociclo

Regenerativo acorreu uma diminuigdo do volume e intensidade de treino em relagao
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ao periodo antecedente. As semanas 01 (Pré Teste) e 10 (P6s Teste) foram

destinadas somente para avaliagao, totalizando 8 semanas de treino (Figura 2 e 3).
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Figura 2 — Grafico da intensidade semanal do treinamento de natacao.

Para o treinamento de forga foram utilizados pesos livres € maquinas, com o
objetivo de aumentar a resisténcia muscular localizada. Os exercicios realizados
foram: supino reto com barra, pull over deitado com barra, pull down no banco em
45° no cross over, triceps coice, triceps corda, rosca direta com halter e deltoide
posterior no cross over. Durante todo o treinamento os individuos foram orientados a
realizar as repeticées lentamente e de forma concentrada e também a ajustar a
intensidade conforme a adaptagado no decorrer das 8 semanas. Todos os atletas

foram orientados por profissionais durante a realizagao dos treinamentos.
3.3.2 Avaliagao de Forca

Teste de barra estatico
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O teste de barra estatico foi realizado de acordo com o manual de
treinamento fisico militar (BRASIL, 2002), com o individuo suspenso na barra com os
bragos em flexdo de cotovelo de 90° e empunhando a barra com as maos em
pronagdo. No momento do toque das maos na barra iniciou-se a cronometragem e

encerrou-se no momento em que o individuo soltou a barra.
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Figura 3 — Grafico de volume semanal do treinamento de natagao.
Teste de barra dinamico

O teste de barra dinamico foi realizado 10 minutos apds o teste de barra
estatico, de acordo com o manual de treinamento fisico militar (BRASIL, 2002), com
o participante empunhando a barra com os punhos em pronagéo, executando o
maximo de repeti¢cdes elevando seu corpo até ultrapassar a barra com o queixo e
estendendo os cotovelos ao abaixar. Nao foram permitidos movimentos abdominais
e pedaladas para impulsionar o tronco.

Foi demonstrado o protocolo para a flexdo na barra fixa a amostra, a fim de
padronizar os procedimentos de execugdo e avaliagdo. Ambos os testes foram

realizados com o objetivo de aferir a forgca dos membros superiores.
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3.3.3 Avaliagédo da Capacidade Aerébia

Para a medida da capacidade aerobia utilizou-se a VC. Os testes para
predizer a VC, segundo Denadai, Greco e Teixeira (2000), foram realizados em uma
piscina de 20 metros, com temperatura controlada proxima aos 30° C, uma semana
antes do inicio do programa de treinamento e apdés as 8 semanas. A VC foi
determinada através do coeficiente angular (b) da reta de regressao linear entre as
distancias e os respectivos tempos (em segundos) obtidos em cada repetigéo.

Foi realizado um teste por dia, com no minimo 24 horas de repouso antes de
cada teste, sendo em um dia a realizagao de uma repeticdo maxima de 200 metros
com saida de dentro da agua e em outro dia uma repeticao maxima de 400 metros,
ambos para determinar a VC. Os tempos foram cronometrados com um rel6gio

Timex de 30 memorias.

3.4 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram tratados utilizando o programa estatistico BioEstat 5.0. A
normalidade dos dados foi verificada através do teste de Smirnov e Kolgomorov. A
comparagéao entre os periodos Pré e Pds-treinamento dentro de cada um dos grupos
e também entre os grupos foi feita pela analise de variancia por medidas repetidas
(ANOVA). O nivel de significancia adotado foi de p<0,05. Todos os dados serdo

expressos pelas médias e desvio padrao das variaveis.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados das médias e desvio padrao (DP) do pré e pés teste realizado
para aferir a forga, para ambos os grupos, estao presentes na tabela 01.

TABELA 1: Valores médios (xDP) dos testes de Barra Estatico (BE) e Barra
Dinamico (BD) para o Grupo Natagao e Musculagao (GNM) e Grupo Natagao (GN).

Pré Barra Pos Barra Pré Barra Pos Barra
Estatico (seg)  Estatico (seg) Dinamico (rep) Dinamico (rep)

GNM (n=7) 27+20,1 34,1+28,3 7,155 8,416,1

GN (n=6) 24,6+16,8 28,6x17,3 5,244,3 6,24

* Diferenga significante entre os momentos pré e pds testes intragrupos (p<0,05).
** Diferenga significantes intergrupos (p<0,05).

Nos dados de barra estatico e barra dindmico nao foram encontradas
diferengas estatisticas significativas entre os periodos pré e pos teste intra grupo
(GNM BE p= 0,60, BD p= 0,69; GN BE p= 0,72, BD P= 0,71). Também nenhuma
diferenga significante foi encontrada intergrupos nos periodos pré e pés teste (BE
pré p= 0,83, BE pos p=0,71; BD pré p= 0,53, BD pos p= 0,50).

Os resultados do pré e pods teste realizado para aferir o condicionamento

aerobio estdo apresentados na tabela 02.

TABELA 2: Valores médios (+DP) da Velocidade Critica (VC) para o Grupo Natagao
e Musculagao (GNM) e Grupo Natagao (GN).

Pré VC (m/s) Pos VC (m/s)
GNM (n=6) 0,885+0,091 0,948+0,092
GN (n=6) 0,997+0,099 1,045+0,083

* Diferenga significante entre os momentos pré e paés testes intragrupos (p<0,05).
** Diferenga significantes intergrupos (p<0,05).

Para os dados de velocidade critica nao ocorreu nenhuma diferenga
estatistica significativa entre os periodos pré e pos tratamento para ambos os grupos
(GNM p= 0,34; GN p= 0,63). Entre os dois grupos também nao foi identificada
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nenhuma diferenga estatistica significativa para os valores de VC pré e pos
tratamento experimental (VC pré p= 0,14, VC pés p= 0,34).

Os resultados encontrados nesse estudo diferem de outros estudos
realizados anteriormente em relagdo aos beneficios gerados pelo treinamento de
forga em variaveis como limiar de lactato e desempenho aerdbico na natagédo e em
outros esportes. MARCINICK et. al. (1991) observaram em seu estudo, com homens
saudaveis nao treinados, uma melhora significante de 12% gerada pelo treinamento
de forga no limiar de lactato durante exercicios de ciclismo e corrida com intensidade
entre 55% e 75% do VO2 maximo. O fato de os individuos serem destreinados pode
ter gerado essa melhora encontrada no estudo citado anteriormente. Maglischo
(1999) afirma que para individuos destreinados ocorre uma dramatica melhora no
desempenho aerdbico e no ganho de forga em decorrer do treinamento, diferente de
individuos treinados.

Tanaka et. al. (1993) em seu estudo com nadadores encontrou aumento de
forca fora da agua entre 25% e 35% em decorréncia do treinamento concorrente.
Apesar desse resultado, no presente estudo nao foi identificado nenhuma
transferéncia positiva nos resultados de forga fora da agua em decorréncia desse
tipo de treinamento. No mesmo estudo citado anteriormente, nao foi encontrado
nenhuma transferéncia positiva no desempenho da natagao.

Hoff et. al. (2002) citado por Barbosa et. al. (2007), descorre sobre um estudo
de 8 semanas de treinamento, 3 vezes por semana, com énfase nas adaptacdes
neurais, no qual verificou aumentos de 9,9% em uma repeticdo maxima e 56,9% no
desempenho aerdbio, avaliado pelo tempo de exaustdao em esquiadores de cross-
country.

Strass (1986) relata aumentos de 12,5% e 24,8% na forga maxima e no valor
de forca produzido em até 100 metros na natagdo, respectivamente, apos
treinamento de 6 semanas. Além da for¢a ter influenciado positivamente no
desempenho na natagdo, o estudo também apresenta alteragbes na mecéanica do
nado, pois a correlacéo entre a forca maxima e a freqiiéncia de bragadas passou de
r=0,33 para r=0,73 em 25 metros e r=0,48 para r=0,57 em 50 metros. O
comprimento de bracada apresentou melhoras de 7,0% em 25 metros e 7,3% em 50

metros. Os resuliados verificados nesse estudo mostram que o aumento da forca
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estabelece uma relacdo com a técnica para uma melhora no desempenho na agua,
considerando o aumento do comprimento de bracada.

Em outro estudo realizado com nadadores, Barbosa e Junior (2006) também
nao encontraram melhora no desempenho da natagdo em decorréncia do ganho de
forga. Os estudos com nadadores citados anteriormente tem resultados diferentes,
porém as semelhangas de um significativo aumento de forca fora da agua e
nenhuma transferéncia positiva desse aumento de forgca fora da agua para o

desempenho na natacao.



5. CONCLUSAO

Atualmente na natagéo percebe-se que entre os praticantes nao atletas, cada
vez mais aumenta a pratica de exercicios de forca de forma a complementar o
treinamento de natacdo. Assim sendo, programas de treinamento que sejam
realizados de maneira a maximizar os resultados provenientes dos dois tipos de
especificidades torna-se fundamental. Para os atletas, a realizagdo de programas de
treinamento combinado pode ser o diferencial que este precisa para um melhor
desempenho competitivo, visto que atualmente a competitividade nessa modalidade
e muito alta e qualquer melhora do desempenho pode ser primordial.

Nesse estudo nao foram encontrados resultados significativos apds o
programa de treinamento concorrente. O treinamento de natagdo também nao
demonstrou resultados estatisticos de melhora. As qualidades fisicas resisténcia
aerdbia e forga muscular nao tiveram aumentos estatisticos comprovados em ambos
0s grupos, e na andlise entre os grupos também nao foi encontrada diferenga
estatistica significante. Alguns fatores podem ser citados como hipo6teses para os
resultados nao significativos encontrados. Um fator observado é que os movimentos
coordenativos da natacédo ndo sdo reproduzidos pelos movimentos adotados no
treinamento de for¢a ocasionando a nao transferéncia positiva desse treinamento.
Outra hipétese &€ a ndo especificidade dos testes de barra fixa tanto para a
musculagdo quanio para a natagdo. Por fim, o ultimo fator observado seria o
protocolo de treinamento utilizado para esse estudo, sendo que o tempo do
programa de treinamento nao foi suficiente para provocar as adaptagoes fisiologicas
esperadas sabendo que os participantes deste estudo faziam parte de um programa
de treinamento regular. Novos estudos com protocolos diferentes devem ser
realizados para verificar essa relagao de treinamento de forga e aerébio.

Tendo em vista a importancia da transferéncia positiva que o treinamento de
forca pode acarretar no desempenho aerébio, sugere-se em proximos estudos
trabalhos longitudinais com maior nimero de participantes, duragdo maior de
macrociclo e utilizagdo de outros protocolos de treinamento de forga, com o
proposito de verificar as adaptagbes ocorridas ao organismo em decorréncia do

treinamento concorrente.
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TERMO DE RESPONSABILIDADE

Vocé esta sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da pesquisa: O efeito
que o treinamento concorrente, natagdo e musculagao, tera nos niveis da aptiddo cardio-
respiratéria e de forga.

O objetivo geral da pesquisa é: Analisar os efeitos do treinamento de for¢a sobre o
desempenho aerébbio.

Voceé sera esclarecido(a) sobre a pesquisa em qualquer aspecto que desejar. Vocé €
livre para recusar-se a participar, retirar seu consentimento ou interromper a participagao a
qualquer momento. A sua participagao € voluntaria e a recusa em participar nao ira acarretar
qualquer penalidade ou perda de beneficios.

O pesquisador ira tratar a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo. Os
resultados serdo enviados para vocé e permanecerdo confidenciais. Seu nome ou o material
que indique a sua participagdo nao sera liberado sem a sua permissdo. Uma cépia deste
consentimento informado sera arquivada no Curso EDUCAGAO FISICA — NUCLEO DE
POS GRADUAGCAO da UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA e outra sera fornecida a
voce.

Portanto, eu, ,RG ,

CPF fui informado do objetivo da pesquisa acima de maneira clara e

detalhada e esclareci minhas davidas. Sei que em qualquer momento poderei solicitar novas
informagdes e motivar minha decisdo se assim o desejar e me responsabilizo por qualquer dado

fornecido ao pesquisador.

Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma copia deste termo de

consentimento livre e esclarecido ¢ me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Curitiba, de de 2008.

PARTICIPANTE

FERNANDO TURMINA





