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RESUMO

(O treinamento dry-land de forga e poténcia para nadadores velocistas)

A natac&o, assim como outros esportes, evoluiu muito ao longo dos anos. O
treinamento dos atletas velocistas € primordialmente realizado dentro das piscinas,
porém para complementar o treinamento na agua, muitos treinadores utilizam o
treinamento “dry-land”, ou “em terra seca’. Este tipo de treinamento € muito
difundido nas universidades americanas, onde treinam alguns dos maiores
velocistas da atualidade, e pode ser realizado das mais diversas formas: com pesos
livres, medicine balls, correntes, tubos cirurgicos, etc, de acordo com o objetivo e a
criatividade dos treinadores. Um fator considerado determinante no bom
desempenho dos nadadores velocistas € a poténcia muscular, produto da forga que
um segmento do corpo pode produzir pela velocidade desse segmento. O
treinamento fora da agua traz ganhos em for¢a muscular e velocidade, porém né&o se
adéqua ao conceito da especificidade de movimento. Segundo estudos recentes, os
ganhos de for¢a e velocidade fora da agua n&o trazem beneficios significantes no
desempenho dos velocistas na agua, porém apresentam melhoras percentuais, que
segundo os autores, sdo suficientes para mudar drasticamente resultados em
competicdes, haja vista que a diferen¢a no tempo final dos atletas velocistas € muito
pequena, centésimos de segundo separam o vencedor do oitavo colocado. Através
de uma revisao de literatura, procurou-se identificar como ocorre o desenvolvimento
de poténcia, for¢a e velocidade no corpo humano, e se 0 desenvolvimento destas
valéncias fisicas, em treinamento dry-land, traz beneficios no desempenho dos
nadadores velocistas.

Palavras chave: Velocistas, Natacdo, Dry-land.
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ABSTRACT

(The strength and power dry-land training for swimming sprint athletes)

Swimming, as well as other sports, has highly evoluted over the years. The sprint
athletes training is realized inside the pools mostly, however, to complement the in
water training, many coaches use the dry-land training. This kind of training is quite
disseminated in the north-american universities, where some of the today’s greatest
sprinters use to train, and can be realized at many different forms: using free weights,
medicine balls, chains, surgical tubes, etc., according to the coaches objective and
creativity. The muscular power is considerate a determinant factor for the swimming
sprint athletes, resulting product from strength that a segment can produce, for this
segment speed. The dry-land training brings muscular strength and speed gains,
however, it does not suit to the movement specificity concept. According to recent
researches, the strength and speed dry-land gains do not brings significant benefits
to the sprinters performance inside the water, but presents percentage
improvements, that according to the authors, it's enough to drastically change
competitions results, considering that the difference between the sprint athletes final
time is very small, hundredths of a second separates de winner from the eighth
place. Through a literature review attempted to verify how the power, strength and
speed development happens in the human body, and if this physical valences
development , through the dry-land training, brings performance benefits for the
swimming sprinters.

Key words: Sprinters, swimming, dry-land.
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1 INTRODUGAO

A natacdo, assim como os outros esportes, evoluiu muito ao longo dos anos.
Tempos e recordes que pareciam ser impossiveis de serem alcangados sao
quebrados a cada competicdo, e muito se deve a evolucdo, tanto da técnica aplicada
nos nados quanto ao treinamento dos atletas. Um fator considerado determinante
no bom desempenho dos nadadores velocistas (50m, 100m) € a poténcia muscular,
que segundo muitos estudos, possui alta correlacdo com a velocidade (COSTILL,
SHARP & TROUP, 1980; MARINHO, 2002; MARINHO & GOMES, 1999;
SHARP,TROUP & COSTILL, 1982; SWAINE, 2000 apud BARBOSA & ANDRIES
JUNIOR 2006).

O treinamento dos atletas velocistas € primordialmente realizado dentro das
piscinas, porém para complementar o treinamento na agua, muitos treinadores
utilizam o treinamento “dry-land”’, que traduzido seria “em terra seca”’, ou seja,
exercicios fora do ambiente aquatico. Este tipo de treinamento visa principalmente a
manutencgao e o desenvolvimento da parte fisica dos atletas (dependendo da fase do
treinamento), como capacidade e resisténcia cardiorrespiratéria, e principalmente
dos atributos poténcia muscular, resisténcia muscular e forca. Normalmente este tipo
de treinamento € realizado em academia, na maioria das vezes com pesos livres, €
em alguns casos com outros equipamentos menos comuns, como correntes fixas,
“medicine balls’, e diversos outros materiais conforme a necessidade e até mesmo a
criatividade dos treinadores.

O treinamento dry-land é amplamente usado e difundido entre os treinadores
das universidades norte-americanas, onde treinam alguns dos maiores velocistas da

atualidade, mesmo com poucas pesquisas cientificas que comprovem a sua
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influéncia sobre os resultados dentro da agua. “A maioria das pesquisas sobre o
treinamento dry-land concluiram que ndo ha muita transferéncia do treinamento dry-
land para a agua. No entanto, a maioria dos técnicos de natacdo e nadadores
pratica algum tipo de ftreinamento dry-land e exaltam seus beneficios.”

(HENDERSON, 2006, tradugéo minha).

1.1 OBJETIVO

O Objetivo deste trabalho é, através de uma revisdo bibliogréfica, levantar
informacdes sobre o treinamento de for¢a e poténcia fora da agua, e verificar se este
tipo de treinamento realmente influencia positivamente nos resultados dos atletas do

estilo livre (Crawl) dentro das piscinas.

1.2 JUSTIFICATIVA

E fato que os atletas velocistas da natacdo necessitam de muita poténcia
muscular, mas o treinamento dry-land vai diretamente de encontro ao principio da
especificidade, e ha muitos estudos controversos e inconclusivos quanto a influéncia

deste tipo de treinamento no desempenho de velocistas.



2 PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO

“Periodizacao € o planejamento geral e detalhado do tempo disponivel para o
treinamento, de acordo com os objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos
respeitando principios cientificos do treinamento desportivo” (DANTAS 1995 apud
MARQUES et al., 2009, p67).

O termo periodizac&o deriva da palavra periodo, e € utilizado devido ao fato
de o planejamento do treinamento ser dividido em periodos ou fases, que sendo
cumpridas pelos atletas dardo o desenvolvimento fisico e técnico para atingir o
‘peak” (ou pico). O “peak” € o objetivo principal do treinamento, pois consiste no
auge do desenvolvimento do atleta, e deve ser alcangado no periodo de competigéo,
para que a desempenho do atleta seja a melhor possivel.

Para Navarro (1994 apud MARQUES et al., 2009), o planejamento do
treinamento é o “processo cientifico e metodoldgico que auxilia o atleta a atingir alto
nivel de rendimento e consequentemente um alto desempenho”. E o instrumento
mais importante que o treinador possui. Se bem estruturado fornece direcéo, sentido
e alvo para o que deve vir a ser realizado. E essencial mencionar que o programa de
treinamento baseia-se objetivamente no desempenho do atleta, no seu progresso
em todos os periodos e fatores do treinamento e principalmente num bom
rendimento na principal competicdo do ano com uma boa forma atlética. Sendo
assim, o “peak” deve ser alcancado na principal competicdo do ano. Em esportes
como a natacgao (individual e ciclico), segundo Rocha (1981 p.20), “o “peak” € curto e
dificilmente o atleta permanece no auge da sua forma por mais de 15 (quinze) dias”.
Por este motivo, o planejamento dos treinos deve progredir de forma que o “peak”

seja atingido exatamente no periodo de competicao.
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Segundo Rocha (1981), “é importante salientar que ao se periodizar um
programa de treinamento, tem-se que considerar o tipo de desporto, pois pode-se ter
de um a trés “peaks”, dependendo da qualidade fisica predominante”. A qualidade
predominante nas provas de natacdo de curta distancia sdo forca, velocidade e
resisténcia anaerobica, ou seja, segundo o autor pode-se ter de dois até trés “peaks”
para esta modalidade. Ainda segundo o autor, para se obter mais de um pico dentro
do mesmo ano de treinamento, se faz necessario um intervalo entre eles de
aproximadamente dois meses. Os “peaks” apresentardo pequena diferengca em
termos de desempenho, sendo classificados em dois tipos: de rendimento bom e de
rendimento 6timo, variando em fun¢do do nivel dos adversarios, condi¢des

climaticas e do local da competicao.

2.1 CICLOS DE TREINAMENTO

Urizzi (2005, p.99) mostra um exemplo de Ciclos de treinamento:

e Mega ciclo: Programas de 4 anos; ciclo olimpico, varios
macros ciclos;

e Macro ciclo: programas de 12 semanas a anual; varios
mesos € micros ciclos;

e Meso ciclos: periodo de 12 a 24 micros ciclos (russos, leste
europeu e Cuba); periodo de 4 a 6 macro ciclos (paises
ocidentais);

e Micro ciclos: periodo de 7 dias.
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Os mesociclos sdo divididos em categorias, de acordo com 0 objetivo
dentro do planejamento. As categorias recebem diferentes nomenclaturas,
variando de autor para autor. Rocha (1981, p.20) classifica os mesociclos em
trés categorias: Preparacdo Basica, Preparacdo Especifica e Periodo de
competicdo. Seguindo uma distribuicdo semelhante, Urizzi (2005, p98)
classifica 0os mesociclos nas seguintes categorias: Base, Especifico e
Polimento, e prop&e a seguinte distribuicdo dentro do macrociclo (para atletas
de alto Nivel):
e BASE: 30% - 50%
o ESPECIFICO: 50% - 35%

e POLIMENTO: 20% - 15%

Bompa (2002) sugere uma divisdo dos ciclos de treinamento um pouco
mais enxuta, na qual divide o ciclo anual em macrociclos (periodos de 2 a 6
semanas ou microciclos, substituindo o termo mesociclo) e microciclos

(semana de treinamento). O autor classifica os microciclos da seguinte forma:

eMicrociclo de desenvolvimento: no qual se utliza cargas

horizontais ou progressivas, dependendo do nivel do atleta. E um
microciclo especifico para o periodo preparatério do treinamento.
Pode ter 2 a 3 picos;

eMicrociclo de chogue: neste microciclo as cargas séo elevadas e

pode ter 3 ou 4 picos. Tem o objetivo de “quebrar o limite superior
de homeostase” (BOMPA 2002). Este microciclo também é tipico

do periodo preparatorio;
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eMicrociclo de Recuperacio: microciclo de baixa intensidade de

treinamento, podendo ter 2 picos de média intensidade. E um
microciclo utilizado apds um microciclo de choque ou apds um
periodo (microciclo) de competicao;

eMicrociclo _de competicdo: neste microciclo, os picos sao as

competi¢cdes, nas quais a intensidade varia de acordo com o nivel
dos adversarios. Cabe ao treinador decidir quantos dias os
atletas necessitam para recuperagcdo, antes do proximo dia de
competicdo. Nos dias em que n&o os atletas n&do competem, os
treinos ndo atingem altas intensidades, s&o recomendados

apenas treinos regenerativos ou técnico/taticos.

A classificacdo dos macrociclos de Bompa (2002) € semelhante a dos
microciclos: a nomenclatura do macrociclo € dada segundo o objetivo e a
predominancia de microciclos. No periodo preparatério, segundo o autor, 0s
macrociclos mais indicados s&o o macrociclo de desenvolvimento e o
macrociclo de choque.

O macrociclo de desenvolvimento “segue 0 método de aplicagdo de
cargas progressivas” (BOMPA 2002), ou seja, a cada microciclo a carga €
elevada, sendo a ultima semana um microciclo de recuperagéo. O autor indica
este tipo de macrociclo para o inicio do periodo preparatério, onde as cargas
nao sao tao elevadas. O macrociclo de choque objetiva elevar o “teto de
adaptacéo dos atletas”. O autor cita que se o atleta atingir um platd no nivel
de adaptacdo, se deve planejar 3 microciclos de choque afim de estimular o

organismo do atleta a dar uma resposta ao treinamento e for¢car uma
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adaptacdo aos niveis elevados de carga. Apds este tipo de macrociclo, pode
ser necessario mais de uma semana de recuperagao. O autor ressalta que é
importante um bom monitoramento fisiolégico e psicoldgico das reacdes do
atleta ao treinamento.

Antes da competicao, o autor sugere um macrociclo de polimento, cujo
objetivo é “treinar especificamente para uma importante competicdo,
reproduzindo as condi¢cbes especificas sob as quais os atletas competem”
(p.203).

Sobre os macrociclos do periodo de competicdo, Bompa (2002) cita
que “o calendario de competicdo dita a dinamica do macrociclo durante os
periodos pré-competitivo € competitivo. As variagdes nos padrées de carga
s$80 numerosas e especificas ao desporto em que séo aplicadas” (p. 199).

Apds os periodos de competicdo, ao final do ciclo de treinamento,
Bompa (2002) propde um macrociclo para o periodo de transicdo, no qual as

cargas né&o atingem valores elevados. O periodo de transigao:

E o periodo destinado a recuperacio fisica e mental do atleta e tem inicio
apdés o término da dltima competi¢io prevista no planejamento. A duracao
desta fase é curta [...] e se caracteriza por uma recuperacdo ativa de tal
forma que ndo haja um declinio acentuado da condigdo fisica. (ROCHA,
1981, p.21).
Navarro (1994 apud MARQUES et al.,, 2009) propde um conceito
alternativo de classificagcdo dos mesociclos, dividindo o macrociclo em 3
periodos: acumulagdo, transformacéo e realizacdo. Esta classificagdo é

denominada pelas iniciais destes trés periodos: ATR. Esta classificagdo tem

sido utilizada em alguns estudos recentes como o de Marques (2009), que
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analisou o rendimento de nadadores dos 100m Nado Livre utilizando o

método de periodizacdo ATR.



3 POTENCIA

Segundo Counsilman (1971), a velocidade de deslocamento de um nadador &
o resultado de duas forcas: Resisténcia, ou arrasto hidrodinamico, que “é aquele que
a agua opde ao seu deslocamento” (VILAS-BOAS, 2000; VILAS-BOAS;
FERNANDES; KOLMOGOROV, 2001; FERNANDES; BARBOSA,; VILAS-BOAS,
2002 apud DANTAS; GOMES; TUCHER, 2009, p.170), e a propuls&o, que é a forga
que impulsiona 0 nadador adiante. Counsilman (1971) explica que o deslocamento
do atleta segue a terceira Lei de Movimento de Newton, ou lei da Agcdo e Reacéao, ou
seja, a medida que o atleta empurra a agua para tras com o movimento de pernas €
bracos (acdo), o seu corpo € projetado para frente (reagdo) com a mesma
intensidade e forca.

Bompa (2002) cita que a natagdo € um esporte que requer poténcia ciclica, e
tem como caracteristica um relacionamento pronunciado com a velocidade, bem
como a corrida de curta distancia, a patinagcédo de velocidade e o ciclismo.

‘A Poténcia muscular €& considerada como um fator determinante no
desempenho de nadadores” (BARBOSA & ANDRIES JUNIOR, 2006, p. 141).
Segundo os autores, existem varios estudos inferindo que “altos niveis de poténcia
se transferem positivamente para a velocidade de deslocamento. DANTAS,; GOMES;
TUCHER (2009) citam que “a capacidade propulsiva € dependente da poténcia
mecanica propulsiva, que resumidamente se da pela interacdo da forgca de arrasto
hidrodinamico e a velocidade que o nadador € capaz de gerar para O seu
deslocamento” (p.171), sendo assim, a poténcia €& “produto da Forca pela

Velocidade (P=F.V), ou seja, o produto da For¢a que um segmento do corpo pode
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produzir pela velocidade desse segmento” (CARVALHO, A.; CARVALHO, C., 20086,

p. 245).

3.1 FORCA

Segundo Dantas (1995), o aumento de for¢ca é obtido fundamentalmente
através do aumento da secgao transversa do musculo, ou seja, hipertrofia muscular.
Ainda segundo o autor, no inicio do treinamento, o aumento de for¢ca se da “gracas
as adaptacdes neuromusculares que permitirdo uma melhor sincronizagdo da

atividade das fibras musculares e sua mobilizacao” (p. 163).

3.1.1 Adaptacgao do sistema nervoso

Segundo Bompa & Cornacchia (2000, p.22), “‘ganhos na forca muscular
podem ser explicados [...] por mudancas no padrao de recrutamento das unidades
motoras e pelo sincronismo das unidades motoras para agir em unido”’. Os autores
afirmam que a for¢a da contracdo muscular depende da quantidade de unidades
motoras que se contraem (impulsos excitatorios), e da quantidade de unidades
motoras que permanecem relaxadas (impulsos inibitérios). “A Teoria propde que,
com o treinamento, os impulsos inibitérios diminuirdo, fazendo com que 0 musculo
contraia-se com maior poténcia” (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.22). Dantas
(1995) cita que “um trabalho de condicionamento neuro muscular faz com que se
chegue a sincronizar 90% dos impulsos motores, enquanto que em destreinados
este valor se situa na ordem de 80%” (p.165). O mesmo autor sugere ainda que para

se obter um melhor recrutamento das unidades motoras, a intensidade do
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treinamento de forca deve ser intenso, porém com pouco volume, provocando
grande exigéncia sobre elas. Segundo ele, os trabalhos mais eficazes para o
desenvolvimento da for¢ga sdo aqueles que utilizam as contragbes isotdnicas

excéntricas, por seu alto grau de exigéncia sobre a musculatura.

3.1.2 Adaptacgao da coordenacao neuromuscular

E a “habilidade de coordenar sequéncias especificas, envolvendo diferentes
musculos que executam um levantamento” (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.22).
Segundo os autores, 0 consumo energético da contragdo muscular € menor quando
o atleta possui um grupo de musculos altamente coordenados, no qual o atleta
consegue relaxar os musculos antagonistas e n&o s&o realizadas contragdes

desnecessarias.

3.1.3 Hipertrofia

Segundo estudo realizado por Carpes; Castro; Franken (2007), ao contrario
do esperado, atletas com maiores valores de dimensdes corporais ndo apresentam

maiores valores de resisténcia pela agua. Segundo os autores

maiores valores de massa destes individuos podem apresentar uma maior
relagdo com aplicacdo das forcas nos gestos técnicos do estilo, indicando
uma maior eficiéncia do nado e uma maior capacidade de aplicacdo da

forga propulsiva pelo nadador (p.06).

Dantas (1995, p.166) classifica a hipertrofia em 4 tipos:
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e Aguda: ocorre imediatamente apds o exercicio e tem pequena
duracdo; consiste no ademaciamento do musculo por acumulo de

catabdlitos e exutados da contragdo muscular;

e Crénica: surge em fungéo da continuidade do treinamento, devido a
anabolizacdo de proteinas contrateis ou aumentos das organelas da

fibra muscular (mitocdndrias, ribossomos, etc.);

e Actomiosinica: é devida a anabolizac&o de proteinas, em especial da

actina e da miosina;

e Sarcoplasmatica: surge em fungéo do aumento das substancias
existentes dentro do sarcoplasma, tais como organelas, glicogénio,

triglicérides, etc.

O autor cita que para efeito de treinamento, interessa ao atleta a hipertrofia
cronica. Cita ainda que tendo como objetivo 0 aumento da for¢a muscular, deve-se
buscar a hipertrofia cronica actomiosinica (obtida com cargas mais intensas e

maiores velocidades de execucéo).

3.2 VELOCIDADE

Segundo Bompa (2002) “muitos fatores influenciam o desenvolvimento da
velocidade”. Entre os fatores estdo a hereditariedade, a capacidade para superar a

resisténcia externa e a elasticidade muscular.
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3.2.1 Hereditariedade

Os musculos s&o constituidos de fibras musculares, e segundo Bompa (2000)
nem todas as fibras musculares possuem as mesmas caracteristicas bioquimicas.
Segundo o autor, existem 2 tipos de fibras: as aerdbias (Tipo |, de contragéo lenta) e
as anaerdbias (Tipo Il, de contragao rapida). As fibras do Tipo Il ainda se subdividem
segundo suas caracteristicas em lla e llb. Bompa (2000) ressalta que a distribuicdo
dos tipos de fibras nos musculos depende totalmente do fator genético, € ndo pode
ser alterada, e que diferentes musculos possuem diferentes porcentagens de fibras

musculares.

3.2.2 Capacidade de superar a resisténcia externa

Segundo Bompa (2000), na maioria dos desportos de poténcia, a forga
muscular € um fator determinante no desempenho de movimentos rapidos. Para o
autor, com o aumento da for¢a de contragdo muscular o atleta € capaz de aumentar
a aceleracdo dos movimentos, a fim de superar a forca de oposi¢c&o, proveniente da
agua. O autor sugere ainda que, para desportos que exigem muita repeticdo de
movimentos (ciclicos), juntamente ao desenvolvimento da poténcia, seja realizado

um trabalho para desenvolver a resisténcia muscular.

3.2.3 Elasticidade muscular

“‘Elasticidade muscular € a habilidade de relaxar os musculos agonistas e

antagonistas alternadamente, os quais s&o importantes para atingir alta frequéncia
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de movimento e técnica correta” (BOMPA 2000). Por este motivo o autor sugere que

seja realizado treinamento de flexibilidade diariamente.
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4 O TREINAMENTO EM TERRA

A variabilidade dos exercicios € de treinamentos em terra € muito grande, e
depende do objetivo e criatividade dos treinadores. A maneira mais comum (e
também a mais pratica, ou de facil acesso) para o ganho de poténcia em terra é a
utilizacdo de pesos em exercicios resistidos. Por este motivo, estudos como o de
Barbosa e Andries Junior (2009), Dantas, Gomes e Tucher (2009) e Pessoa Filho e
Monteiro (2008) utlizaram exercicios com pesos para verificar alteracbes no
desempenho do nado Crawl.

Para promover adaptacdo neuromuscular e forca em musculos menores,
agonistas, alguns treinadores utilizam alguns métodos menos comuns, como por
exemplo, exercicios de forca com correntes, nos quais a carga € o préprio peso do
atleta, em diferentes posi¢des e situacdes.

Quanto a exercicios de for¢a na periodizagdo, segundo Navarro (1994 apud

MARQUES et al., 2009):

No mesociclo de acumulagdo é onde ocorrem exercicios de forca maxima,
que sdo as bases para novos programas de formacdo especializada, ou
seja, a melhoria de forga explosiva e resisténcia. Além disso, a acumulacéo
servira para estimular a hipertrofia muscular, o que por vezes é necessario

na natagéo (apud MARQUES et al. 2009 p.69).

Seguindo os principios da periodizagado, e tendo em vista a importancia do
aumento e da manutengado da poténcia muscular dos nadadores durante o ano (ou
macrociclo), € interessante, para o desempenho dos atletas, manter uma rotina de

exercicios de for¢ca e velocidade ao longo do macrociclo, reduzindo a intensidade e
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carga na fase de polimento. Segundo Bompa (2002), este € um periodo reservado
para o treinamento especifico para uma competicdo, no qual deve haver um
decréscimo na carga de treinamento, a fim de remover a fadiga e promover a

supercompensacao.

4.1 POTENCIA CICLICA

Bompa (2002) sugere, para exercicios ciclicos como a natagdo, cargas de
30% a 50% da maxima, executadas em ritmo dinamico, com até 10 repeticdes e
intervalos longos para recuperacéo. O autor ressalta que, ao longo do programa de
treinamento, sejam realizados e exercicios de relaxamento, e haja alternancia entre
contracao e relaxamento, a fim de evitar a rigidez muscular, que segundo o autor

“pode afetar a taxa de contragdo de um musculo” (p.348).

4.2 VELOCIDADE

Segundo Bompa (2002), “qualquer que seja o tipo de velocidade procurada,
nao se pode esperar uma transferéncia positiva, a menos que a estrutura do
movimento, tanto cinematica quanto dinamica, seja similar ao padrao da tarefa”, ou
seja, o treinamento deve simular tanto o padrao do movimento quanto a velocidade,
aceleracdo, intensidade e tantos outros elementos do movimento ao qual o atleta
utiliza ao praticar o respectivo desporto. O autor cita 5 elementos metodoldgicos
significativos para o desenvolvimento da velocidade. S&o eles: Intensidade, duracéo,

volume e freqUéncia dos estimulos, e os intervalos de descanso.
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4.2 1 Intensidade dos estimulos

Para Bompa (2002), se o objetivo € desenvolver a velocidade, a intensidade
dos estimulos deve se situar entre submaxima e supramaxima, e tem melhor efeito
se for precedido pelo aquecimento apenas (no treino), e seguido de dias de

descanso ou de treinamento de baixa intensidade.

4.2.2 Duragao dos estimulos

Segundo o autor, “a duragdo dos estimulos de treinamento de velocidade é
individual e necessita de um conhecimento das capacidades do atleta”, ou seja,
como o préprio autor afirma, ndo ha como especificar categoricamente a minima ou
a maxima duragio de estimulos. Ainda segundo o autor, “uma duragdo minima € o
tempo requerido para acelerar a velocidade maxima”. Quanto a duracido maxima, o
autor sugere que se deve parar o exercicio assim que o atleta ndo conseguir mais
manter a velocidade maxima, devido a fadiga. O autor cita que estimulos com
intensidade maxima a supramaxima “podem durar por dois tercos até o dobro da

distancia da competicao’.

4.2.3 Volume dos estimulos

Segundo Bompa (2002), o volume &étimo dos estimulos deve ser baixo. Para

estimulos a intensidade maxima ou supramaxima, o volume total de trabalho deve se

situar entre 5 e 15 vezes a distancia da competicao.
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4.2.4 Frequéncia dos estimulos

Harre (1982, apud Bompa 2002) sugere que os “atletas podem repetir
intensidades maximas cinco ou seis vezes por sessdo [de treino], duas a quatro
vezes por semana’. Segundo Bompa (2002), a quantidade de energia gasta por
unidade de tempo durante o treinamento de velocidade é muito superior aquela
gasta em treinamento de resisténcia, por isto a fadiga é rapidamente constatada em

um treinamento de velocidade.

4.2.5 Intervalo de descanso

Segundo Bompa (2002), é necessario o intervalo de descanso para que o
atleta possa se recuperar, e posteriormente possa repetir o trabalho de alta
intensidade. O autor cita que neste intervalo, o acido latico é reduzido e o débito de
oxigénio € quase inteiramente restaurado. Considerando que o acido latico, segundo
o autor, “alcan¢ga um nivel maximo entre 2 e 3 minutos seguidos ao estimulo”, o
autor sugere intervalos entre 4 e 6 minutos, para que nao diminua o nivel de
excitabilidade do sistema nervoso central. Se forem utilizados intervalos mais longos,
o autor recomenda um aquecimento curto “para elevar o nivel de excitabilidade do

SNC”.
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5 ESTUDOS SOBRE O EFEITO DO TREINAMENTO EM TERRA SOBRE O

DESEMPENHO DE NADADORES

Alguns estudos ja foram realizados buscando encontrar correlagdo entre o
treinamento de forca, de velocidade e/ou de poténcia com o desempenho de
nadadores. Dentre eles estdo os estudos de Barbosa e Andries Junior (2006), Carol,

Toussaint e Vliet, e Pessba Filho € Monteiro (2008).

5.1 BARBOSA E ANDRIES JUNIOR (2006)

Estes autores realizaram estudos a fim de verificar a influéncia do treinamento
de for¢ca fora da agua na velocidade de nadadores de 25m e 50m livre. Neste
estudo, os atletas foram divididos em dois grupos de 8 atletas cada: grupo controle e
grupo experimental. Durante 15 semanas, 0s dois grupos realizaram 0s mesmos
treinamentos na agua, porém o grupo experimental foi submetido ao treinamento de
forca fora da agua, realizado duas vezes por semana. Apenas na fase de polimento
foi paralisado o treinamento de forga.

O treinamento de forga utilizou exercicios semelhantes as a¢dées do nado
Crawl, utilizando pesos livres, seguindo o sistema de treinamento por circuito, e

iniciou com 2 semanas de adaptacao, e em seguida foi dividido em 3 partes:

e Desenvolvimento de forca maxima: durante 4 semanas os nadadores

realizaram exercicios com cargas de 3RM e 5RM em trés séries.
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e Desenvolvimento da for¢a rapida: durante um periodo de 6 semanas,
0s nadadores utilizaram cargas de 50 a 70% da maxima, em ftrés

séries de 15 a 20 repeticdes.

e Desenvolvimento de poténcia: nesta etapa, os nadadores utilizaram
cargas de 30% da maxima, mas com as repeticbes sendo realizadas

na maxima velocidade possivel. Teve a duracdo de trés semanas.

Para avaliar os resultados, foram realizados testes de velocidade maxima (25
metros) e de resisténcia de velocidade (50 metros) antes e depois do periodo de
treinamento (17 semanas), sempre com 0s atletas realizando trés tentativas para
melhor tempo. No teste de velocidade maxima, houve uma diferenga significante
entre os resultados pré e pds-treinamento dos dois grupos, e diferenga significativa
entre 0s grupos apenas no teste pos-treinamento, com maior ganho de velocidade
no grupo controle, que teve melhora de 5,21% na velocidade, enquanto o grupo
experimental teve melhora de apenas 3,74%. Nos testes de resisténcia de
velocidade (50 metros), os grupos também tiveram melhora significativa, e diferenca
significativa entre os grupos no pré e pds-treinamento permaneceu no teste pos-
treinamento. Segundo os autores, existe a possibilidade de um mesmo treinamento
gerar alteracbes significantes em atletas cuja forca geral ainda n&o foi totalmente
explorada (pois os atletas deste estudo tinham como, pré-requisito, pelo menos 1
ano de treinamento de forga), mas neste estudo os ganhos de for¢ca muscular fora da

agua nao se transferiram para o desempenho dos nadadores dentro dela.
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5.2 CAROL, TOUSSAINT E VLIET

Neste estudo, os autores dividiram a populacao (124 sujeitos, sem

experiéncia em treinamento de for¢a dry-land) de nadadores em 3 grupos:

e Grupo de endurance (D), grupo controle;

e Grupo de velocidade (S), subdivido em 3 grupos menores:

I.  Subgrupo Sa, treinado sem equipamentos;

[I.  Subgrupo Sb, treinado com roupas que oferecem

maior resisténcia na agua (drag suits);

[ll.  Subgrupo Sc, treinado com palmares/plaquetas.

e Grupo de treinamento de forga dry-land (L).

Os nadadores realizaram 2 semanas de treinamento igual para todos, e
posteriormente, todos o0s grupos foram submetidos a um treinamento de cinco
sessfes semanais, sendo trés sessbes iguais para todos, e duas sessdes
especificas para cada grupo/subgrupo durante 13 semanas. Para comparar 0s
resultados pré e pds intervencdo, foram usadas cameras e um sistema de medicéo
de forca dentro da agua (MAD system), através dos quais foram analisados:
comprimento das bragadas, frequéncia de bracadas e velocidade do nado, além de
forca, velocidade e poténcia da bragada. Os resultados no poés intervengéo
indicaram melhora significativa de 2.2% no tempo dos 50m Crawl para o grupo S,

com também aumento significante na freqUéncia de bracadas na 2° metade da
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prova. Entre os grupos D (endurance, grupo controle) e L (dry-land), ndo houve
diferenca significante no resultado. O autor expde que apos a intervengao, 0s grupos
de velocidade e de endurance nadaram tempos significativamente mais rapidos nos
50m Crawl. Ja o desempenho do grupo de treinamento de for¢a dry-land né&o
melhorou. Segundo o autor, uma explica¢éo para este resultado para o grupo L (dry-
land) estaria no principio da especificidade do movimento: a velocidade de
movimentos, a carga e 0s padrdes de movimento ndo foram suficientemente
especificas para trazer beneficios no desempenho na agua. Quanto a for¢ca de
bracada, o autor ndo encontrou diferencas entre os grupos, e também n&o houve
diferencas nos testes pré e poés intervencdo, portanto o autor alerta que sé&o

necessarios mais estudos nesta area.

5.3 PESSOA FILHO E MONTEIRO (2008)

Os autores deste estudo selecionaram 12 nadadores de ambos os sexos e
com experiéncia minima de 2 anos, e os dividiram em trés grupos: dois grupos
foram submetidos aos treinamentos especificos com pesos, sendo um grupo dentro
da agua com auxilio do sistema de nado atado e outro grupo fora da agua com
sistema de tragdo associado a um banco de nado, e o terceiro grupo considerado
controle. Foi realizado um treinamento de 10 semanas, utilizando uma carga
estabelecida de acordo com a forga de arrasto produzida pelos atletas (previamente
mensurada com o MAD system) em velocidade maxima de nado.

Segundo os autores, estatisticamente ndo houve diferengas significantes no
pré e pos intervencdo, porém ressaltam que houve aumento percentual na

Velocidade maxima de nado nos dois grupos que sofreram a intervencgao.
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6 DISCUSSAO

Forca e poténcia sdo qualidades fisicas indispensaveis aos atletas de natagao
de alto nivel. Segundo Barbosa e Andries Junior (2006), “muitos estudos expdem a
alta correlagao existente entre poténcia e velocidade [...] inferindo que altos niveis de
poténcia se transferem positivamente para a velocidade de deslocamento”.
Seguindo o principio da especificidade de movimento, a melhor maneira de
desenvolver a velocidade do nado, a for¢a e a poténcia dos atletas, é simplesmente
nadando, com treinos especificos para atingir cada objetivo destes. Nos testes
realizados por Carol, Toussaint e Vliet, houve aumento estatisticamente significante
apenas no desempenho dos atletas que treinaram na agua. O treinamento de forga
em terra gera ganhos em for¢a e poténcia, como pode ser comprovado nos estudos
de Barbosa e Andries Junior (2006), porém os ganhos de for¢a e poténcia em terra
nao se transferiram para o desempenho na agua. Segundo os autores, houve
melhoras percentuais no desempenho dos atletas, porém n&o houve diferencas
significantes no pré e pos intervencéo. Apesar de nao haver significancia estatistica
na melhora do desempenho dos atletas nos estudos citados, houve melhora
percentual no desempenho dos mesmos: Barbosa e Andries Junior, 2006,
constataram um aumento de 5,21% na velocidade do grupo controle, enquanto o
grupo experimental teve melhora de apenas 3,74%. Nos estudos de Carol, Toussaint
e Vliet, o grupo que treinou em terra obteve uma melhora percentual de 0.8% no
tempo dos 50m nado Crawl. Pessba Filho e Monteiro relataram um aumento de
3,23% na velocidade maxima dos atletas que foram submetidos ao treinamento em

terra.
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No ultimo campeonato mundial de natacdo em piscina curta, ocorrido em
Manchester, 2008, a diferenca entre o tempo da primeira colocada nos 50m livre
feminino e da oitava colocada, foi de apenas 0.38s. No masculino, a diferenca entre
o primeiro € o oitavo colocado foi de 0.44s (Confederacao Brasileira de Desportos
Aquaticos, 2008). Com diferencas tdo pequenas entre os principais atletas, o
aumento percentual no desempenho dos nadadores, observado nos estudos de
Barbosa e Andries Junior, Carol, Toussaint e Vliet, e Pessda Filho e Monteiro, “ndo
pode ser considerado insignificante quando remetido ao contexto esportivo”
(PESSOA FILHO & MONTEIRO, 2008), haja vista que uma pequena melhora no
desempenho de um atleta de alto nivel pode significar a diferenca entre a derrota e a
medalha de ouro, objetivo maior de todo competidor.
Os autores propdem novos estudos na area do treinamento de for¢a dry-land
para complementar, embasar teorias ou desmistifica-las. Para Pessba Filho e
Monteiro (2008), “o treinamento com peso provocou alteracdo satisfatéria no
rendimento em provas de curta duragdo”, pelo fato de ter melhorado indices técnicos

de nado, como frequéncia de bragada e distancia de bragada. Os autores sugerem

A proposicdo de regimes apropriados de treinamento com pesos para
ganho de for¢ca muscular e sua influéncia sobre parametros de mecanica de
nado e da aptiddo do nadador, constitui-se como tematica a ser investigada
futuramente para embasar ou desmistificar pressuposicdes leigas adotadas

no treinamento com pesos especifico a natagio (p.09).

Barbosa e Andries Junior (2006) afirmam que s&0 necessarias novas
pesquisas “para investigar os efeitos deste treinamento conjugado [dry land e

treinamento na agua] ndo sé para a distancia de 25 e 50m, mas também provas de
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longa durac&o”, para verificar relagdes entre 0 aumento da velocidade e melhora do
desempenho aeroébio, resultantes de uma melhora na economia do movimento,
obtida através de treinamentos de forca com énfase em adaptacdes neurais. Para
Carol, Toussaint e Vliet, “mais pesquisa € necessaria para determinar o efeito do

treinamento de for¢ca na frequéncia e eficiéncia de bragada” (tradugdo minha).
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7 CONCLUSAO

A forca e a poténcia muscular s&o qualidades fisicas indispensaveis aos
atletas de natagdo competitiva, porém o desenvolvimento destas valéncias através
de treinamento em terra, apesar de apresentar resultados positivos que podem
decidir competicbes, ainda deve ser estudado com mais aprofundamento, e
posteriormente como resultado destes estudos, serem elaborados sistemas de
treinamento que possam vir a complementar o treinamento na agua e trazer

beneficios ainda maiores aos atletas.
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