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SALES, D.C. Alteracies no Limiar Anaerébio, na Resisténcia de Velocidade ¢ na
Resisténcia Anaerébia de Atletas Submetidos 2 13 Semanas de Treinamento em
Natacdo. 2006. 47f Trabalho de conclusdo de curso (Graduagdio) - Faculdade de
Educacdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas. Campinas, 2006.

RESUMO

O treinamento ¢ uma das principais formas de otimizar o desempenho do atleta,
gerando no organismo adaptagdes positivas quando elaborado de forma adequada as
caracteristicas do individuo seja ele atleta ou ndo e assim melhorando suas capacidades. As
sessdes de treinamento levam ao maximo rendimento, ou seja, o organismo tende a
trabalhar de forma econdmica visando atender as necessidades do corpo submetido
determinado estimufo. Acreditando na importincia de testes para a verificagdo do
desempenho dos atletas durante todo o programa de treinamento, o estudo foi proposto coni
objetivo de obter relagdes entre dois protocolos distintos e viaveis para a modalidade
nata¢do, ambos propdem de forma indireta a velocidade correspondente ao limiar
anaerdbio: T10" e T30’, Teste de 10 e 30 minutos nadando, respectivamente. Além disso,
este trabalho objetivou propor testes, de facil aplicagdo, para a verificacio das variaveis de
Resisténcia de Velocidade (Tn) € de Resisténcia Anaerdbia (T50), comparando, também, as
alteragdes obtidas em grupos que treinaram trés ¢ cinco dias na semana. Em relagfo aos
dados encontrados no presente estudo podemos afirmar que a atividade fisica realizada com
freqiiéncia de trés vezes por semana realmente gera adaptaces de forma que o individuo se
torne capaz de realizar tarefas com maior facilidade, porém, quando se fala de melhora das
capacidades fisicas, essa freqliéncia de treino ndo mostrou bons resultados, ou seja, as
capacidades verificadas no estudo néo sofreram alteragdes significativas, embora os alunos
tenham encontrado menor dificuldade de cumprir os treinos propostos e até mesmo os
testes. Tais resultados nos mostram que o treinamento realizado com freqiiéncia de cinco
dias na semana ¢ mais adequado para a melhora das capacidades fisicas, tais como:
resisténcia de velocidade, resisténcia anaerdbia e limiar anaerébio.

Palavras-chave: Limiar Anaerébio, Resisténcia de Velocidade, Resisténcia Anaercbia,
Natagao.



SALES, D.C. Changes in anaerobic threshold, Speed Resistance and Amnaerobic
Resistance of the Athletes Submitted to 13 Weeks in Swimming Training.2006. 47f.
Trabalho de conclus@o de curso (Graduagio) - Faculdade de Educagfio Fisica. Universidade
Estadual de Campinas. Campinas, 2006.

ABSTRACT

Athletic training is one of the main ways for optimizing an athlete’s performance,
promoting positive adaptations in the organism when planned according to the individual
characteristics, an athlete or not, and improving his capacitics. Training sessions promote
maximum performance, which means that the orgamism tends to work economically.
aiming to satisfy the needs of the body submitted to certain stimuylation. Believing on the
importance of testing for athletes” performance during the whole traming program, this
study was proposed with the objective of observing relations between two distinct
protocols for swimming: 10 minutes and 30 minutes swimming (T10" and T30’). Both
protocols are used for indirect consideration of the velocity correspondent to the anaerobic
threshold. Besides, this paper intends to propose tests, of easy application, for checking
Speed Resistance (Tn) and Anaerobic Resistance (T50), comparing the performance
changes i groups that trained 3 times a week and 5 times a week. Regarding the obtamned
data, one can affirm that taking physical activity three times a week actually promotes
adaptations that allow the individual to carry through daily tasks easier, although, regarding
the improvement of physical capacities, this frequency of training did not promote
significant changes on the analyzed capacities; even though the athletes presented less
difficult to execute the proposed training sessions and the tests applied. Such results show
that a frequency of 5 times week training is more proper to improving physical capacities,
such as speed resistance, anaerobic resistance and anaerobic threshold.

Keywords: Anaerobic Threshold, Speed Resistance, Anaerobic Resistance, Swimming.
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1 INTRODUCAO

O treinamento gera variados tipos de adaptagfes ao estresse (resposta ao
treinamento) no organismo do atleta. Essas mudancas dependem, de varios fatores entre
eles: endogenos (genética) e exdgenos (alimentagdio, ambiente). Por essa razfio, nem todos
atletas respondem da mesma maneira a determinado estimulo (WEINECK, 2003).

Colwin (2000), afirma que todos os sistemas envolvidos durante as
sessdes de treinamento sofrem uma adaptag@o de forma que passa a funcionar com maior
eficiéncia. Ainda segundo o autor, alguns principios do processo de treinamento permitem
essas adaptagdes, tais como: a sobrecarga, fendmeno que gera estresse no organismo; a
adaptagfio, processo gradual que permite que o organismo responda de forma positiva ao
estimulo que ¢ submetido e a especiticidade, ou a utilizagdio de movimentos especificos e
mais importantes para o desenvolvimento das capacidades e das condi¢Bes exigidas pela
modalidade.

A adaptagdo do organismo aos estimulos do treinamento ndo € imediata,
pois, cada organismo e sistema que o compde podem responder de forma distinta ao
mesmo estimulo. Sabe-se também que o processo de treinamento tem carater cumulativo ¢,
portanto, os treinadores devem ser capazes de propor cargas adequadas de treinamento para
seus atletas de forma que todos melhorem a performance. (COLWIN, 2000).

Segundo Maglischo (1999), € extremamente importante a determinagdo
dos ritmos de nado durante as sessGes de treinamento, para isso pode-se utilizar testes
indiretos que ajudardo na adequacéo dos treinos para todos os “niveis” de atletas.

O teste de 30 minutos nadando (T30’) (OLBRECHT et al., 1985 apud
MAGLISCHO, 1999) e o teste de 10 minutos nadando (T10’) (MATSUNAMI ¢t al., 1999
apud DENADALI, 2000), ambos no nado crawl, representam de forma indireta a intensidade
de esforco na natacio que indicam o limiar anaerébio. Com isto, o teste de Limiar
Anaerobio se torna extremamente pertinente, uma vez que, sabendo a velocidade de limiar
do atleta pode-se prescrever séries de cardter acrobio e anaerébio com maior precisdo, ja

que se conhece a maior velocidade do mesmo, em aerobiose.



10

Maglischo (1999) afirma que, a capacidade anaerobia permite o atleta
reciclar ATP por meio de mecanismos anaerobicos e permite o individuo tolerar acamulo
de lactato. A sua melhora tem importéncia inquestiondvel para velocistas visto que a alta
velocidade ndo pode ser mantida sem elevadas taxas de glicose. A capacidade do atleta em
manter esse metabolismo fica limitada pela sua capacidade de actimulo de lactato antes da
acidose.

Durante o programa de treinamento também ndo se pode esquecer da
importancia da aplicag0o de testes que verifiquem o desempenho dos atletas ¢ a forma com
que cada um estd respondendo as sessOes de treino. Para isso deve-se propor testes de facil
aplicacdo que verifiquem a resposta ao treinamento em diferentes varidveis, como:

Resisténcia de Velocidade ¢ Resisténcia Anaerobia.

1.1 PLANIFICACAO DO PROGRAMA DE TREINAMENTO

O treinamento foi proposto e adaptado nos principios de Maglischo
(1999). A periodizagio do desporto natagfio foi dividida em fases (Anexol) e os
microciclos foram apresentados da seguinte forma:

- Regenerativo (Reg): Nado de soltura em baixa intensidade.

—> Sub-limiar, ou Endurance Training Basico (Al): Intensidade
baixa, 120-150 bpm (COUNSILMAN, 1980), 4cido graxo
como principal fonte energética. Importante para melhora de
algumas variaveis da capacidade aerdbia, como o aumento do
metabolismo de dcidos graxos durante o treinamento o que leva
a uma economia ¢nergética do organismo.

-> Limiar ou Endurance Training no Limiar (A2): Intensidade
média, 150-160 bpm (COUNSILMAN, 1980}, a principal fonte
encrgética vem tanto dos dcidos graxos como também do
glicogénio muscular. Tem por finalidade melhorar a
capacidade aerdébia, sem que ocorra consideravel aumento nas

concentragdes de lactato durante o exercicio, essa caracteristica
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exige que duranie o exercicio haja participacio das fibras de
contracdo ripida e também das de contracfo lenta, melhorando
a capacidade aerébia de ambas. A velocidade correspondente
ao lmiar anaerdbio individual do atleta, ou seja, a maxima
velocidade alcangada com predominincia do metabolismo
aerobio, pode ser obtida por meio de testes. E considerado pelo
autor como o melhor modo de se melhorar a capacidade
aerobia.

-> Supra-limiar ou Endurance Training em Sobrecarga (A3):
Intensidade alta, 160-180 bpm (COUNSILMAN, 1980). Sua
principal fonte energética deriva do glicogénio muscular.
Otima maneira de se obter melhora na capacidade aerébia e
também no VO; max (maxima captagdo de oxigénio pelo

organismo, durante um minuto de exercicio).
O Endurance Training supracitados, em todas as suas variaveis tem como
principal objetivo a4 melhora da capacidade aerdbica, que segundo Maglischo (1999), leva
os atletas a nadarem numa velocidade relativamente alta com menor apoio do metabolismo

anaerdbico.

-» Produgio de Lactato ou Vel-2 (PL): Velocidade mais ripida
possivel, intervalos que proporcionem repouso suficiente para
que se verifique a remogfo do lactato de modo que ndo ocorra
queda de performance nas séries. O principal objetivo deste
tipo de treino € o aumento da velocidade de funcionamento da
via glicolitica através da otimizagio de suas enzimas para
assim obtermos ATP da maneira mais rapida possivel com uma
conseqgiiente producgiio de lactato (produto final desta via),
simulando o tiro final, os ultimos 30 a 50 metros de uma prova.
Esse treinamento leva a uma melhora na taxa do metabolismo
anaerobio.

- Tolerancia ao Lactato ou Vel-1 (TL): Velocidade mais rapida

possivel, causando uma acidose severa, com intervalos
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suficientemente pequenos a ponto de ndo haver restauragio do
pH intramuscular entre as repeti¢des. A finalidade deste tipo de
treinamento é a melhora da capacidade de tamponamento nos
musculos ¢ no sangue e uma maior tolerdncia a dor gerada,
dentre outros fatores, pela queda no pH intramuscular. Sendo
mais tolerante a acidose o atleta é capaz de sustentar uma
velocidade alta mesmo em concentragdes altas de prétons H'.

-> Poténcia ou Vel-3 (Pot): Tiros curtos em velocidade maxima,
com algum tipo de resisténcia. Visa aumentar a poténcia
muscular durante o nado para que assim o atleta obtenha
maiores velocidades, pode estar relacionado a freqiiéncia ou a
forca muscular aplicada durante o nado.

-> Resisténcia de Forga (RF): Nadar com alguma resisténcia, num
perfodo de tempo relativamente longo, aproximadamente 30 a
45 minutos. A intensidade pode variar conforme o objetivo.
Exercicios para os membros superiores podem ser realizados
em 4/8 repetigbes, ja os membros inferiores podem ser
trabalhos em cerca de 8/12 repetigdes.

- Velocidade (Vel e/ou ¥): Estimulos de velocidade com o
objetivo de trabalhar os seguintes fundamentos: chegada,
virada e saida do bloco. Além da velocidade de reagio.

Ao longo de todo o programa de treinamento buscou-se o
desenvolvimento das capacidades dos atletas, para que na segunda tomada de testes os

mesmos apresentassem melhora nas varidveis estabelecidas.
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2 JUSTIFICATIVA

Atualmente diversos protocolos para a verificagdo indireta da velocidade
correspondente ao limiar anaerdbio sdo propostos e utilizados por grande parte dos técnicos
de natagfio. No entanto sfo poucos 0s testes com embasamento tedrico cientifico que ddo
suporte aos responsaveis por equipes de treinamento na modalidade. Além disso, pouco se
encontra sobre testes que verifiquem a capacidade de resisténcia anaerdbia e a resisténcia
de velocidade na natagfio, fazendo com que a maioria dos t€cnicos encontrem problemas na
elaboragfio de programas de treinamento.

Portanto a importincia na realizagio desta pesquisa encontra-se¢ em
elaborar meios que facilitem a organizag3o de programas e principalmente nas sessdes de
treinos de natagdo, na vertente do trabalho com as varidveis: resisténcia de velocidade,

resisténcia anaerdbia e limiar anaerdbio.
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3 OBJETIVO GERAL

Acreditando na importincia de testes para a verificagio do desempenho
dos atletas durante todo o programa de treinamento, o estudo foi proposto com a finalidade
de obter relagdes entre dois protocolos distintos ¢ viaveis para a modalidade natagéo,
ambos propondo de forma indireta a velocidade correspondente ao limiar anaerdbio. O
presente trabalho tem também o intuito de propor testes, de facil aplicago, que verifiquem

as variavels de resisténcia de velocidade e de resisténcia anaerdbia.

3.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Identificar a correlagdo entre o indice de fadiga (IF) obtido no TS0
(baseado em 5 repetigdes de 50m com 30 segundos de intervalo em
intensidade maxima), com o nimero de repeti¢des realizados no Ta (n
repeticdes de 50m com intervalo de 15 segundos a 85% da intensidade
maxima).

2- Verificar as diferengas entre o0 T10” € 0 'T30°, visto que ambos propdem
de forma indireta a velocidade de nado correspondente ao limiar
anaerobio. |

3- Comparar os testes aplicados em dois grupos ¢ analisar as diferencgas

ocorridas em decorréncia da freqiiéncia semanal de treino.
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4 SINTESE BIBLIOGRAFICA

O treinamento é uma das principais formas de otimizar o desempenho do
atleta melhorando suas capacidades motoras, cognitivas e psicolégicas. Quando claborada
de forma adequada as caracteristicas do individuo seja ele atleta ou ndo, as sessdes de
treinamento levam ao maximo rendimento, ou seja, o organismo tende a trabalhar de forma
econdémica visando atender as necessidades do corpo submetido a um certo tipo de
estimulo.

Alois Mader (1976) apud Maglischo (1999), apresentou uma teoria sobre o
trabalho de Endurance Training. Afirmando que a maneira mais eficiente de se¢ obter
melhora na capacidade aerdbica e de menor risco, no que diz respeito ao supertreinamento
sfo as sessOes de treinamentos realizados na velocidade do limiar anaerébio individual do
atleta. O autor define limiar anaer6ébio como a velocidade em que o metabolismo aerdbio e
os mecanismos de remog¢iio de lactato estio em atividade préoxima da maxima. Ha um
equilibrio entre a producéo e a remog#o de lactato e, portanto, ndo ha acimulo significativo
do mesmo no miusculo, ou seja, ndo ha acidose uma vez que o lactato € transportado com
um préton para fora do musculo por co-transporte/simporte.

Barbanti (1997), define Limiar anaerdbio como o limite do organismo em
liberar energia necessaria para a realizago de trabalho sem que ocorra acamulo de lactato,
ou seja, intensidade de esforco em que a principal fonte energética € de origem acrdbiae a
concentragdo de lactato sanguineo na maioria das pessoas ndo ultrapassa 4Mmol.

McArdle, Katch, Katch (1998), afirmam que o Limiar Anacrobio
corresponde & maxima intensidade ou nivel de captagdo de oxigénio que ndo eleva
consideravelmente as concentragdes de lactato no sangue. Segundo os autores, intensidades
de esforgo acima desse limiar aumenta as concentragdes de lactato no sangue para nivets
superiores a 4Mmol € esse ponto de inicio de acumulo denomina-se OBLA (Onset Blood
Lactate Accumulation).

Vale ressaltar que em alguns individuos a concentracdo de 4Mmol de
lactato sanguineo ndo corresponde & intensidade méxima de esforgo em predominio
aerdbio, ou seja, ndo corresponde ao Limiar Anaerobio (McARDLE, KATCH, KATCH,

1998). Os mesmos autores ainda afirmam que tanto em criangas como em adultos o
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treinamento ¢ capaz de alterar o ponto do OBLA sem necessariamente modificar o ponto de
Vo, max (maxima captagéo de oxigénio pelo organismo, durante um minuto de exercicio);
isso provavelmente ocorra por serem influenciadas por alguns fatores diferentes.

Weineck (1989) define resisténcia como a capacidade psicofisica do
individuo em sustentar a fadiga. Weineck (2000), afirma que o trabalho de resisténcia
proporciona melhoras morfolégicas e funcionais nos sistema vascular ¢ circulatério. Essa
maior eficiéncia dos sistemas leva a uma melhora da capacidade de resisténcia do
organismo.

Platonov e Fessenko (2003), destacam dois tipos de resisténcia: a geral e a
especial. A geral é caracterizada pela capacidade de realizar uma atividade prolongada de
forma eficiente e com capacidade de influenciar positivamente as habilidades desportivas.
Ja a resisténcia especial ¢ definida como a capacidade de realizar uma atividade especifica
de forma eficaz ¢ de superar a fadiga ao executar cargas requisitadas pela modalidade, scja
ela de curta, média ou longa duragfo. Na natagfio os fatores que determinam o nivel de
resisténcia podem estar relacionados ao sistema de formecimento de energia € com a
capacidade de utilizagio da mesma pelo organismo do atleta em competi¢iio ¢ durante o
treinamento.

A formacdo de energia necessaria para a realizacio de trabalho, segundo
Platonov e Fessenko, (2003) ¢ Maglischo (1999), pode ser obtida por meio de trés
processos:

1- Anaerdbio Aldtico (ATP-CP), capaz de fornecer energia por até 15-
30 segundos, é a principal fonte energética dos tiros de 25 e 50
metros;

2- Anaerobio Ldtico (glicose), principal fonte energética dos
exercicios com duracdo entre 30 segundos e 6 minutos, provas de
100 e 200 metros;

3- Aerébio (oxidagfio de hidratos de carbono e gordura), capaz de
fornecer energia por varias horas, ¢ o principal fornecedor de
energia das provas de 400, 800 e 1500 metros, mas ja desempenha

papel de extrema importincia nas provas de 100 e 200 metros.



17

McArdle, Katch, Katch (1998), dizem que a natacdo se difere das demais
modalidades devido ao ambiente em que € praticada, a agua. Em geral os organismos
submetidos & prética da natagio tendem a gastar mais energia do que quando submetido a
esforgos de outros esportes, isso ocorre devido a posigdo corporal (o corpo gasta energia
para sustentar a posi¢do horizontal e para manter-se flutuando), e também devido a
resisténcia provocada pela dgua que leva a aplicagdo de uma forga maior para que o corpo
se deslogue. Segundo os autores se um nadador ¢ um corredor percorrerem 2as mesmas
distincias, cada um em sua modalidade, o nadador podera gastar cerca de quatro vezes mais
energia que o outro atleta. Tal dado se deve ao tempo que os atletas levam para realizar a
mesma distdncia em suas provas. Numa corrida de 100m um atleta de nivel completa a
prova em cerca de 10 segundos enquanto que, o nadador pode levar cerca de 50 segundos
para realizar a mesma metragem na natac#o.

Outro fator significativo ressaltado pelos autores é a diferenca de gasto
energético durante as provas de natagio de atletas do sexo masculino e feminino, Segundo
eles as mulheres economizam mais energia que os homens (cerca de 30%), isso porque a
concentragdo de gordura corporal nas mulheres, principalmente na regifio dos quadris e
pernas, € maior que a dos homens, e essa caracteristica favorece a flutuabilidade do corpo;
¢ possivel também que com essa maior concentracdo elas apresentem melhor
posicionamento das pernas durante o nado de forma que a resisténcia exercida pela agua
seja menor que as dos homens.

Segundo Kazlov e Tupitsin (1985) apud Platonov e Fessenko (2003),
guando o treinamento de resisténcia é feito de forma eficaz pode-se observar mudangas
importantes no trabalho, metabolismo e na espessura das células do coragio, em geral
algumas variagSes ocorrem de acordo com a especialidade do atleta. As alteragGes ocorrem
também no nimero e no tamanho das mitocondrias e na quantidade enzimas oxidativas, que
aumentam, para melhorar o fornecimento e consumo de energia; ha também um aumento
na capilariza¢do e o sistema muscular se adapta para trabalhar de forma mais econémica,
aumentando a eficiéncia do organismo durante todo o exercicio. Maglischo (1999),
completa afirmando que o organismo freinado tende também a ressintetizar ATP pela via
mais econfémica, ou seja, a via aerobia € utilizada ao méaximo, dentro dos seus limites de

fornecimento energético na velocidade nadada.
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Platonov e Fessenko (2003) ressaltam a importincia de intensificar o
consumo, transporte e utilizagio do oxigénio durante o trabalho. Segundo os autores,
quanto antes se alcancar elevada magnitude no consumo de oxigénio, maior sera a
utilizagiio aerdbia e a economia de energia durante a atividade. Maglischo (1999), afirma
que uma das fungdes mais importantes de um programa de treinamento ¢ a de aumentar a
contribui¢do do metabolismo aerébio durante o exercicio de forma que fornega quantidade
significativa de energia durante todas as provas de natagdo. Outro fator importante ¢ a
capacidade de manter o consumo de oxigénio adequado em diferentes manifestagSes de
trabalho. O treinamento tende a levar o organismo a economia de trabalho. Ainda segundo
Maglischo (1999), o aumento da concentrago de lactato no sangue confirma que o esforco
estd acima do limiar; esse limite muitas vezes corresponde a um consumo de oxigénio
proximo a 45-50% do Vo, max; essa magnitude pode variar e depende de intimeros fatores
(sistema de transporte de oxigénio e sua adaptagfo a viérias intensidades de esforgo, tipos de
fibras musculares...).

Maglischo {1999) afirma que, quando um nadador € capaz de nadar numa
velocidade correspondente a uma porcentagem muito préxima do Vo, max sem que a
concentragdo de lactato sangiiineo se altere, ou seja, quando seu Limiar Anaerébio é muito
proximo do seu VO, méx, seu organismo ja tem grande vantagem sobre aqueles em que o
VO, max € elevado, mas possui uma capacidade aerdbia ndo tdo desenvolvida, isso porque,
o nadador com maior capacidade aerébia tende a nadar em uma velocidade muito maior
que o atleta com caracteristica de capacidade oposta.

Para Weineck (1999}, ha varios tipos de resisténcia, que quando analisada
pela participagdo muscular durante o exercicio, tem-se: resisténcia geral e localizada;
quando observada pela modalidade esportiva: resisténcia especial ou geral; quando
analisada pelo consumo energético tem-se a resisténcia aerdbia ou anaerdbia e quanto aos
requisitos motores ha a resisténeia de forga, de velocidade e de forga rapida.

Segundo o mesmo autor, resisténcia de velocidade é a capacidade de
manutengdo de uma determinada velocidade por um tempo maximo. Para Gundlach (1969)
apud Weineck (1999), esta capacidade pode ser treinada em modalidades ciclicas e
aciclicas. A sua melhora deve-se principalmente pelo aumento das concentragdes de ATP-

CP e glicogénio muscular, além da maior concentragio das enzimas responsaveis pelo
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fornecimento de energia dessa via metabolica. Os melhores velocistas do atletismo
mostram-se capazes de manter sua velocidade em percursos de até 100m.

No treinamento para resisténcia de velocidade, o atleta deve tornar-se
capaz de sustentar esforco em méaxima velocidade, ou seja, deve manter a velocidade
méxima atingida por um periodo de tempo relativamente prolongado.

Segundo Weineck (2000), quando o esforgo exige uma menor freqiiéncia
de movimentos, apenas um pequeno numero de unidades motoras séo recrutadas, neste tipo
de esforco a cnergia provem principalmente de metabolismo aerdbio. Se aumentar a
velocidade de execugiio do movimento ocorre um aumento crescente de recrutamento de
unidades motoras ¢ o trabalho passa a ser, cada vez mais, realizado de forma anaerdbia, se a
velocidade aumentar a niveis quase maximos, todas as unidades motoras serdo recrutadas ¢
o trabatho passara a ser exclusivamente anaerobio.

A figura abaixo, encontrada em Weineck (2000), mostra a influéncia da
resisténcia de velocidade nos esforcos de diferentes duragdes. Nota-se que essa capacidade

exerce maior influéncia nos exercicios de curta duragdo e menor influéncia nos exercicios

de longa duragéo.

Resisiéncia de forga

|

Resistoncia de __ Resisténcia deo -—= Resisiéncia de
curta duragao — meédia duragaa = longa duragac

l

Resisténcia de velacidade

Resisténcia de forga rapida
e Direcionamento e
—- grau de

manifeslacan da
) relagciio

Figura 1: Relaciio Varidivel entre as modalidades de Resisténcia
Fonte: HARRE, 1976

Weineck (1999) define resisténcia anaerébia como aplicagdo de

estimulos de alta intensidade ou freqiiéncia em que o organismo deve fornecer energia por
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metabolismos anaerobios, visto que a quantidade de oxigénio disponivel ¢ insuficiente para
a necessidade de fornecimento de energia em relagfo ao tempo disponivel.

Weineck (1999) e Maghischo (1999), acreditam que na pratica as duas
vias aerdbia e anaer6bia sio requisitadas durante o exercicio, o que caracteriza 0 mesmo € a
predominéncia das fontes. Sendo assim, Weineck (1999), afirma que a melhor classificagio
de resisténcia ¢ a feita por tempo:

1- Resisténcia de Curta Duragdo (45 segundos a 2 minutos) na
qual o fornecimento energético origina principalmente do
metabolismo anaerdbio;

2- Resisténcia de Media Duracdo (2 a 8 minutos) fase na qual a
obtencdo de energia pela via aer6bia € crescente;

3- Resisténcia de Longa Duracdo, subdividida em resisténcia de
longa duracédo / (8 a 30 minutos), resisténcia de longa duragio
II (30 a 90 minutos) e resisténcia de longa duracéo /IJ (fornece
energia por mais de 90 minutos), nessas trés subcategorias a
principal fonte energética € a via aerdbia.

J4 para Maghischo (1999), a diferenca na contribuicio de cada
metabolismo depende da distincia ¢ da velocidade do nado, nos tiros de velocidade ha
predomindncia do metabolismo anaerdbio, porém uma pequena contribuigdo vem do
metabolismo aerdbio, a importincia e a maior contribui¢io deste, vem com o aumento na
distincia de prova e diminuigdo da velocidade do nado, na qual ha tempo suficiente para a
producéo de ATP por essa via.

Mazzoco e Torres (1999), afirmam que a concentragdo de ATP no
musculo é capaz de fornecer energia por apenas 1-2 segundos, a fosfocreatina (Pc) funciona
como um reservatorio adicional € sua concentragdo no musculo permitem que a energia
seja fornecida por cerca de 6-8 segundos. A utilizagdo destes dois processos como fonte
principal de energia, s ocorrem em esforgos estritamente anaerobios, como os 25m na
natagdo. Se o trabalho muscular continuar por mais tempo outras fontes de energia vio
gradativamente sendo acionadas e sua importdncia no fornecimento energético também
aumenta de forma crescente. O glicogénio muscular ¢ o préximo suplemento e sua

degradacéo ocorre inicialmente de forma anacrobia, visto que a quantidade de oxigénio no
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misculo € pequena; esse processo leva a um aumento nas concentra¢des de lactato. Essa
via fornece energia por aproximadamente 1-2 minutos, ¢ a principal fonte nas provas de
100 e 200 m da natag#o.

Quando os esforgos devem ser mantidos por um tempo ainda maior o
fornecimento energético pela via anaerébia vai perdendo importincia e, aos poucos, é
substituido pela via aerobia, os sistemas circulatorios e respiratorios s3o acionados € o
fornecimento de oxigénio ocorre de forma mais apropriada para que a oxida¢io dos 4cidos
graxos ocotra e, conseqiientemente, haja produgio ¢ liberagdo de energia. Essa via fornece
energia por um periodo de tempo prolongado.

Sobre a capacidade Velocidade, Platonov ¢ Fessenko (2003), afirmam que
para o nadador, velocidade nada mais € que um conjunto de capacidades funcionais do
organismo que permitem a execuciio de agdes no menor tempo possivel. E influenciada por
processos de excitagdo e inibicdo dos sistemas nervosos, além da coordenagio
neuromuscular e de outros fatores geneticamente determinados, como as particularidades
do sistema muscular. O autor ainda afirma que os niveis de forca maxima, explosiva e
técnicas de nado desenvolvidas no atleta podem determinar o nivel de manifestacio dessa
capacidade,

Martin, Carl e Lehnertz {(1991) apud Weineck (1999), definem velocidade
como capacidade de condicionamento que depende da mobilizagio dos mecanismos
energéticos, mas principalmente da coordenagdo do sistema nervoso central. Schiffer
(1993) apud Weineck (1999), define velocidade motora como capacidade psiquica,
cognitiva, coordenativa, influenciada gencticamente e pelas capacidades de aprendizado, de
desenvolvimento sensorial, neural, muscular e energética. Esse tipo de velocidade, segundo
o autor pode ser dividido em:

- Pura: (dependentes de fatores genéticos e do sistema nervoso
central, sdo elas: velocidade de reagéio, de agéo, de freqii€ncia),

- Complexa: velocidade de forca, de forga rapida, de velocidade
maxima, esta definida como capacidade de resistir a fadiga,
mantendo a velocidade do movimento ciclico constante e em

contragdo maxima.
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Weineck (1999), acredita que a velocidade ¢ uma capacidade pouco
treindvel, ou seja, o treinamento para velocidade leva a ganhos de no maximo 20% e
raramente esse valor € ultrapassado, isso provavelmente ocorre porque a capacidade é
muite influenciada geneticamente e, portanto o treinamento ndo leva a alteragdes capazes
de melhorar a velocidade do individuo de forma ainda mais significativa.

Bauerafeld (1992), Tabachnik (1992), Lehmann (1993) apud Weineck
(1999), acreditam que ganhos consideraveis na capacidade velocidade ocorrem quando o
treinamento € feito na idade pré-escolar € na pré-adolescéncia. Weineck (1999), também
afirma que com a idade a velocidade tende a atingir valores cada vez matores.

O treinamento de velocidade pode gerar algumas alteragdes morfologicas
no musculo como altera¢io na massa muscular, adaptacdes no reticulo endoplasmatico,
modifica¢des na velocidade de conducio nervosa, entre outras. O organismo apresenta
fibras do tipo IIx ou também conhecidas como fibras de contragfo rapida; fibras do tipo I
ou de contracfio lenta e fibras intermedidrias (lia), que podem tornar-se rapidas ou lentas de
acordo com o treinamento ou exigéncia do organismo (WEINECK, 1999). Para Maglischo
(1999), a diferenca principal entre esses tipos de fibra esta na capacidade de resisténcia ¢ na
capacidade de forga. As fibras de contragfo lenta apresentam maior concentracfo de
mitocondria e conseqlientemente maior capacidade de resisténcia, j& as fibras de contragio
rapida sdo constituidas por maiores concentragdes de proteinas, calcio e conseqiientemente
sdo mais preparadas para 0 metabolismo anaerdbio. As fibras de contragdo lenta sdo mais
exigidas durantc os exercicios em baixa ou moderada intensidade, porém ambas sdo
requisitadas durante os exercicios em alta intensidade; o recrutamento das fibras de
contracdo rapida vai crescendo conforme a demanda de forga, isso porque esse tipo de fibra
necessita de um nivel elevado de estimulagéio nervosa para que ocorra a contragdo.

Quando o treinamento de velocidade € realizado nas idades sensiveis
Weineck (1999) acredita que essas fibras intermedidrias transformam-se em fibras de
contragio rapida e desta forma a capacidade (velocidade) pode ser ainda mais intensificada.
Maglischo (1999), afirma que o éxito na natagdo provavelmente estd relacionade ao
percentual de fibras de contragio rapida e lenta de cada atleta. Segundo ele os que
apresentam proporgdes iguats ou muito semelhantes dos dois tipos de fibras levam uma

grande vantagem sobre os nadadores com outras caracteristicas; isso porque o ATP pode
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ser reciclado em quantidades significativas pelos dois metabolismos: aerébio e anaerébio.
Todas essas caracteristicas fisiologicas somadas a um bom programa de treinamento ¢ uma

boa mecénica de nado podem gerar resultados muito relevantes durante as competigdes.
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5 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo fo1 realizado por meio de uma pesquisa de campo. Com base nos
principios da bioquimica ¢ da fisiologia do exercicio alguns testes foram propostos para

verificar o desempenho dos atletas durante um programa de treinamento em natac&o.

3.1 AMOSTRA

Para este estudo foram utilizados um total de 20 atletas, com idade média
de 24,1 anos (+ 3,796), todos praticantes da modalidade natacdo, sendo que 7 praticaram a
modalidade trés dias na semana e 13 a praticaram por cinco dias na semana, completando
um total de 16 semanas. Todos freqiientadores do Projeto de Tremnamento em Natagido
oferecido pela Faculdade de Educacdo Fisica da Universidade Estadual de Campinas —
FEF/Unicamp. Apenas um suj¢ito era do sexo feminino,

Os alunos foram submetidos a uma hora de treinamento por dia. O grupo
foi determinado de forma n@o probabilistica € por critério de acessibilidade, ou seja, de
acordo com o interesse pela matricula na modalidade treinamento em natacdo, oferecido
semestralmente pela faculdade.

Durante todo o programa foi levada em conta a freqiiéncia dos alunos em

aula, de forma fidedigna, a fim de evitar erros nos resultados.

5.2 PROGRAMA DE TREINAMENTO:

O treinamento utilizado neste trabalho seguiu a proposta de Maglischo
(1999) ¢ a periodizagdio (Anexo A), foi baseada na proposta de Matveev. O programa foi
composto por um total de 16 semanas, divididas em trés periodos: Preparatorio,
Competitivo e Transitétio. O periodo preparatério, como apresenta Weineck (1989), tem a
finalidade de desenvolvimento da forma esportiva e, neste trabalho foi dividido em

mediociclos de:
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- Periodo preparatorio, como apresenta Weineck (1989), tem a
finalidade de desenvolvimento da forma esportiva e, neste trabaltho foi
dividido em mediociclos de: Base de Desenvolvimento Geral (BDG),
para gerar adaptacbes no organismo visando principalmente o
desenvolvimento da capacidade aerébia, neste também foram
realizados testes (periodo de controle) para verificagdo da condicio
inicial dos atletas, antes de qualquer ganho de capacidade;

- Base de Desenvolvimento Especifica (BDE), no qual a énfase recaiu
sobre o desenvolvimento das capacidades mais importantes e
especificas da modalidade e do estilo principal do atleta.

Depois desta fase, teve inicio o Periodo Competitivo, como apresenta

Weineck (1989) tem a finalidade de apuramento da performance esportiva e participagio
em competigdes, para este estudo, o mesmo foi dividido em periodo Pré-Competitivo ¢
Competitivo. No médiociclo competitivo o pico de performance do atleta foi atingido na
122 e 13® semana, onde foram realizados os re-testes (periodo de controle) de verificagdo de
desempenho aerabio, anaerébio e de resisténcia de velocidade.

O Periodo Transitério corresponde ao periodo de destreinamento, no qual

a intensidade e volume de treino foram reduzidos progressivamente, preparando o atleta
para um periodo de descanso. Segundo Weineck (1989) esse periodo corresponde a fase de
recuperagfio ativa e regeneragio do individuo, além da perda da forma esportiva.

O treinamento teve inicio no periodo preparatério e término no transitorio.

No periodo onde o volume méximo foi atingido houve microciclos em que os atletas

nadavam 2800m por sessio.

5.3 VARIAVEIS DE ESTUDO

As varidveis utilizadas neste trabalho foram: Teste de 10 minutos (T10’),
Teste de 30 minutos (T30’), ambos para a verificagfio indireta da intensidade de esforgo. O
Teste de Resisténcia Anaerdbia (T50) e o Teste de Resisténcia de Velocidade (Tm) para a
determinar a capacidade de resisténcia dos sujeitos.

O T10’ proposto por Matsunami et al (1999), apud Denadai (2000)

consiste em um teste onde o atleta percorre a maior distincia possivel no nado crawl
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durante o tempo de 10 minutos. Os atletas tiveram 10 minutos de aquecimento e iniciaram
o teste apds um sinal sonoro que foi repetido ao completar 5 e 10 minutos de teste; cada
atleta foi responsivel pela contagem da metragem nadada. Com esse dado é possivel
determinar, de forma indireta, o Limiar Anaerdbio do atleta através da aplicagio da

equacdo:

OBLA= [1,047 x Vin T10’ (m/s)] — 0,068

Onde:

OBILA= infensidade de exercicio correspondente a concentragdo de 4mM

de lactato sanguineo.

Vm T10°= velocidade média do T10’ em metros/segundo.

Segundo Maglischo (1999), o teste desenvolvido por Olbrecht et al.
(1985), o T30’consiste numa tomada de tempo de 30 minutos, no qual o nadador deve
realizar esforco méaximo no nado crawl durante todo o percurso. Deve ser registrada
também a metragem total realizada neste periodo de tempo. Assim como o T10’, o teste
teve inicio quando dado um sinal sonoro que se repetiu quando completados 15 ¢ 30
minutos de teste. Neste o atleta também foi responsavel pela contagem da metragem

nadada.
Assim como o T10°, o T30’ permite a identificagdo da intensidade de

esforgo correspondente 3 concentragio de 4mMol de lactato sanguineo por meio do

seguinte calculo:
Velocidade Média dos 100m = distdncia percorrida no T30/ 30minutos.

Olbrecht et al. (1985) apud Maglischo (1999), comprovaram que essa
velocidade média corresponde ao ritmo de nado que leva a concentrago de 4mMol de
lactato sanguineo. Maglischo (1999), ainda completa: essa velocidade pode corresponder,
para a maioria dos nadadores, ao limiar anaer6bio individual, ou seja, o nadador nio devera
ser capaz de sustentar o nado numa velocidade superior a essa média por um periodo de

tempo relativamente longo.
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O teste Tn, utilizado para verificar a resisténcia de velocidade, consiste
em: repetigdes de 50 metros, no nado crawl, com intervalos de 15 segundos ¢ intensidade
média/maxima, sendo que neste estudo a mesma correspondeu a 85% da maxima, sempre
saindo da borda. Ao piorar o desempenho por trés vezes scguidas em meio segundo ou
quando a velocidade de nado ndo correspondia a fajxa entre 85% e 100%, o teste era
encerrado ¢ o nimero de repeticdes registrado. Os atletas nido foram informados sobre o
tempo que realizaram em cada tiro enquanto estavam em teste. Foi permitida, dentro destas
condi¢des, qualquer velocidade de nado entre 85% e 100%.

O T50, utilizado para a verificagfio do desempenho Anaerdbio consiste em
cinco repeticdes de 50 metros no nado crawl, em velocidade maxima, com 30 segundos
de descanso entre cada repeti¢do, sempre saindo da borda. O crondmetro s6 foi acionado
quando os pés do atleta perderam o contato com a parede. Com esse teste foi possivel
verificar o indice de fadiga dos atletas e relacionar os mesmo com o niimero de repeti¢Ges

do Tn a fim de encontrar alguma correlagéo.

5.4 COLETA DE DADOS

A coleta de dados ocorreu em dois momentos: na 1? e 2* semana, e na 12*
e 13* semana. Os dados foram coletados sempre no mesmo horario. A temperatura da agua
¢ as condi¢bes da piscina foram mantidas de forma a nfo interferir nos resultados do

trabalho. Os dados foram coletados pela mesma pessoa em todos 0s momentos.

5.5 LOCAL DE REALIZACAO DOS TESTES

Todos os testes foram realizados na piscina semi-olimpica (25m) da

Faculdade de Educacfo Fisica da Universidade Estadual de Campinas (FEF/Unicamp).



28

6 FORMA DE ANALISE

Para o tratamento estatistico dos dados foi utilizado o programa Statistica
for Windows. O tratamento foi iniciado com a verificagdo da normalidade dos dados
através do Teste de Shapiro Wilk. Confirmada a normalidade as diferengas intragrupos e
intergrupos foram testadas pela Andlise de Varidncia (ANOVA) seguida pelo Teste de
Post-hoc de Scheffé. Essa andlise foi precedida pela verificacdo da homocedasticidade pelo
Teste de Levene. As diferengas intragrupos e intergrupos de dados ndo-paramétricos foram
obtidas através do Teste de Kruscall-Wallis. Para localizar as diferencas intragrupos foi
aplicado o Teste de Wilcoxon e para as diferencas intergrupos o Teste de Mann-Whitney.
As correlagdes foram obtidas a partir do coeficiente linear de Pearson, quando apresentada
a distribui¢io gaussiana, caso contrario foi utilizado o coeficiente de correlagdo de

Spearman. O nivel de significncia foi pré-fixado em p<0,05.
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7 RESULTADOS E ANALISE DOS DADOS

A andlise feita dividiu os atletas em dois grupos:

-
2.

(G3- treinamento realizado trés vezes na semana.

GS5- treinamento de natagio realizado cinco vezes na semana.

Os dois grupos apresentaram boa homogeneidade em todos os testes.

Tabela 1 - Resultados — G3/ G5, em todos os testes (T10” ¢ T30, T50-IF, Tn- N° repeti¢des)

Testes T30 (Vel Med)-m/s T10 (OBLA)-m/s IF- T50 N° REP- Tn

Atletas C1 C2 C1 Cc2 C1 C2 C1 C2
A 0,75 0,75 0,83 0,70 0,19 0,19 3 3
B 1,05 0,97 1,11 1,12 0,10 0,18 6 4
Cc 0,99 0,97 0,98 1,04 0,19 0,10 4 3
D 0,83 0,83 0,89 1,02 0,19 0,18 5 4
E 0,93 0,95 1,11 1,14 0,19 0,19 - -
F 0,76 0,82 1,05 0,87 0,18 0,09 3 3
G 1,086 1,03 1,02 1,13 0,10 0,10 4 4
H 0,94 0,97 0,94 1,01 0,28 0,18 3 4
| 0,96 1,01 1,00 1,05 0,19 0,18 4 4
J 0,90 1,03 1,02 1,1 0,10 0,10 5 4
L 0,98 1,10 1,01 1,08 0,20 0,10 4 5
M 0,98 1,06 1,05 1,04 - - 3 3
N 1,10 1,17 1,14 1,24 0,19 0,10 5 5
0 0,92 0,80 0,91 0,91 0,192 0,18 5 3
P 0,92 0,91 0,93 1,04 0,20 0,20 3 2
Q 1,04 1,16 0,98 1,16 0,19 0,18 3 6
R 0,94 0,93 0,98 1,11 0,19 0,18 4 4
S 1,14 1,26 1,04 1,33 0,18 0,10 5 6
T 0,83 0,87 1,02 0,94 0,18 0,10 - -
U 0,97 0,97 1,07 1,01 0,18 0,10 4 4

7.1 T30°

As tabelas abaixo mostram os resultados do teste de 30 minutos nadando,

onde C1 e C2 representam respectivamente o primeiro € o segundo momento de coleta:



T30-

Atleta C1 c2
A 0,75 0,75
B 1,05 0,97
c 0,99 0,97
D 0,83 0,83
E 0,93 0,95
F 0,76 0,82
G 1,06 1,03

=> Resultados obtidos pelo G3 no T30" (Vmed — m/s)

(C1) (C2)
A 1350m 1350m
B 1887.5m | 1737.5m
C 1785m 1737,5m
D 1500m 1485m
E 1675m 1712m
F 1362,5m 1475m
G 1900m 1862,5m

- Resultados obtidos pelo G3 no T30’ (metros)

Os graficos abaixo mostram os resultados obtidos pelo G3 em C1 e C2:
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T30 (C1) (C2)
Atleta c1 c2 H | 1687,5m | 1737.5m
H 0,94 0,97 I 1725m 1815m
[ 0,96 1,01 J 1625m | 1862,5m
i g.gg :‘1’3 L 1770m 1987,5m
M 556 s M 1770m | 1912,5m
- 770 17 N 1975m 2110m
B 0.62 0.80 0 | 1662,5m | 1437.5m
P 0,92 0,91 P 1650m 1640m
Q 1.04 116 Q 1880m 2080m
R 0,94 093 R 1700m 1675m
S 114 1,26 S 2050m 2275m
T 0,83 0.87 T 1500m 1562,5m
u 097 | 097 U | 1750m 1750m

= Resultados obtidos com o G5 no T30’ (Vmed — m/s) - Resultados obtidos com o G5 no T30" (metros)

Os graficos abaixo mostram os resultados obtidos pelo G5 no T30°:
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Analise:

Como mostram as tabelas acima, no grupo G3 a velocidade
correspondente ao limiar anaer6bio praticamente ndo se alterou de C1 para C2, mesmo que
a metragens apresentadas tenham sofrido alteragdes os grupos ndo apresentaram melhoras
significativas estatisticamente, nesta velocidade. Como era esperado, o GS apresentou uma
melhora um pouco maior que o G3 neste teste, embora também ndo significativa

estatisticamente, (p<0,001).

7.2 T1O?
Tabela de resultados:
T10’ C1 C2
Atleta c1 Cc2 A 512.5m | 437.5m
A 0,83 0,70 B 675m | 680m
B 1.1 112 C 600m | 637.5m
g 096 | 1.04 D | 550m | 625m
D 0,89 1,02 =
E 1.11 1.14 E 675m | 695m
F 105 0.87 F 640m | 537.5m
G 1,02 1,13 G 625m |687.5m

= Resultados obtidos pelo G3 no T10’(OBLA — m/s) = Resultados obtidos com 0 G3 no T10” (metros)

Os graficos abaixo mostram os resultados obtidos pelo G3 no T10’:

T - G3




Ti0'-G3
1.40 ;
1,20
1,00 |
OBLA (m/s) 0801
0.40 |
0,20
0,00
Atletas
=>{ 2
T10 Cl1 C2
Atleta c1 c2 H | 580m | 615m
H 0,94 1,01 | 610m 640m
| 1,00 1,05 J 625m 675m
J 1,02 1,11 L 615m | 665m
L 1,01 1,09 M 640m | 637,5m
M 1,05 1,04 N | 690m | 750m
N 114 1.24 0O 562,5 | 562,5m
g ggg :’gl P | 570m | 632,5m
! : Q 600m 705m
Q 0,98 1,16
R 098 111 R 600m 675m
s 1.04 1,33 S 737.5 800m
U 1,07 1.01 U 650m 620m
= Resultados obtidos com o G5 no T10" (OBLA - m/s) > Resultados obtidos com 0 G3 no T'10" (metros)

Os graficos abaixo mostram os resultados obtidos pelo G5 no T10:

800
700 |
600 +
500 -
Metros 400 +
300 !
200 ¢
100 +

Ti0' - G5

L. M N @ FP @ R 8§ T
Atletas
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1,40
1,20
1,00
0,80
0,60 {
0.40 ¢
0,20 +
0,00+

OBLA

H I I LM N O P Q R 8 T O

Atletas |

Analise:

O TI10' nao apresentou diferengas significativas intragrupos ou
intergrupos nos dois momentos da coleta

De acordo com as tabelas acima, a velocidade de nado correspondente ao
limiar anaerdbio sofreu pequenas mudangas. O G35 sofreu altera¢do de C1 para C2 embora
ndo significativa estatisticamente. A maioria dos atletas apresentou melhor desempenho no
teste da segunda coleta. Ja o G3 ndo apresentou nenhuma alteragdo de C1 para C2.

Novamente esses resultados nos levam a crer que o treinamento realizado
com freqiiéncia semanal de 5 dias apresenta resultados mais rapidos que o treinamento
realizado com uma menor freqiiéncia semanal. Embora ndo significativos estatisticamente
os dados obtidos no segundo momento de coleta foram melhores que os obtidos no

primeiro momento para o grupo G5 enquanto G3 néo sofreu alteragoes.

Comparacio: T10’ x T30°

A correlagdo entre o teste T10” e T30’ foi encontrada apenas no segundo
momento de coleta (C2). Em ambos os grupos, essa relagdo foi positiva e significativa
neste momento. Os dados mostram que 88% dos casos do G3, em C2, e 91% dos casos em
(5, também em C2, a velocidade média encontrada no T10’ se altera de forma semelhante
com a velocidade encontrada no T30’. Esses resultados explicam a ndo alteragdo dos

resultados do G3 e as pequenas mudangas desta em G5, em ambos os testes.
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As primeiras oito semanas da periodizagdo foram destinadas a melhoria da
capacidade aerdbia e preparo dos atletas para receberem estimulos mais intensos e menos
volumosos, depois destas, o programa priorizou treinos mais intensos € menos volumosos
para que houvesse também o desenvolvimento da capacidade de resisténcia anaerdbia e
velocidade. Os dois grupos, G3 ¢ G5 tiveram o programa desenvolvido com essas
caracteristicas, porém devido a maior freqiiéncia de treino durante a semana, o G5
apresentou melhores resultados nos testes de determinagéo indireta do limiar anaerébio que
o G3.

O G5 apresentou melhor desempenho nos dois testes, embora os
resultados ndio tenham sido considerados significativos estatisticamente. Ja o G3 néo

apresentou alteragdes na velocidade média no T10” e no T30’

7.3 indice de Fadiga (5x50)

Tabela de resultados:
IF
Atleta C1 c2
A 0,19 0,19
B 0,10 0,18
C 0,19 0,10
D 0,19 0,18
E 0,19 0,19
F 0,18 0,19
G 0,10 0,10

- Resultados obtidos pelo G3 no 5x50
O grafico abaixo mostra os resultados obtidos pelo G3no IF:

INDICE DE FADIGA (IF) - G3




IF

Atleta C1 c2
H 0,28 0,18
| 0,19 0,18
J 0,10 0,10
L 0,20 0,10
N 0,19 0,10
0o 0,19 0,18
P 0,20 0,20
Q 0,19 0,18
R 0,19 0,18
S 0,18 0,10
T 0,18 0,10
U 0,18 0,10

-> Resultados obtidos com o G5 no 5x50

O grafico abaixo representa os resultados obtidos pelo G5 no IF:

INDICE DE FADIGA (IF) - G5

0,30
0,25 |
0,20
IF 0,15
0,10
0,05
0,00

HI1 JLMNOPQRSTDU

Altetas

Os graficos abaixo representam os tempos obtidos pelos atletas no T50 em

C1 (graficol) e em C2 (grafico 2).
Onde:

-> Tempo Ideal corresponde a somatéria do melhor tempo realizado no
teste. Como o T50 caracterizou-se em 5 repetigdes, 0 melhor tempo foi multiplicado por 5,

representando tal tempo.

-> Tempo Real corresponde a somatoria dos tempos reais obtidos durante

0 teste.



TEMPO REAL x TEMPO IDEAL

GBDCFAELUTTIONIJROQSPH
ATLETAS

240
220
200
180 |
160
140
TEMPO (s) 120
100 -
80
60+
40
20 4

O (Tempo Ideal)
@ (Tempo Real)

GRAFICO 1 -G3/G5 em (']

TEMPO REAL x TEMPO IDEAL -G3-G5

240
220
200 1

180
160 |
140 it
TEMPO (s) 120
100 {
80—t
60— -
401
20 -
0l )

GBODCFAELUTIOQNIRQSPH
ATLETAS

B (Tempo Ideal)
& (Tempo Real)

GRAFICO 2 — G3/G5 em (2

Analise:

O dados encontrados durante este trabalho mostraram que o G3 ndo
apresentou diferengas intragrupo em CI e em C2, ja no G5 o indice de fadiga foi
significativamente alterado de C1 para C2.

Essa melhora do indice de fadiga no G5 pode ter relagdo com os dados
encontrados no teste T30 e T10’, no qual os atletas que treinaram cinco dias na semana
tiveram uma maior alteragdo (positiva) no limiar anaerdbio, ou seja, poderiam sustentar
uma intensidade de nado maior no mesmo periodo de tempo. Essa melhora pode ter

influenciado de forma, também positiva, os resultados encontrados na analise do indice de



fadiga deste grupo em C2, em outras palavras os atletas poderiam estar mais preparados

para sustentar esforgos mais intensos.

7.4 Namero de Repeticdes (Tn)

Tabela de resultados:
REP

Atleta C1 c2
A 3 3
B 6 4
c 4 3
D 5 4
E
F 3 3
G 4 4

- Resultados obtidos pelo G3 no Tn

O grafico abaixo representa os resultados obtidos pelo G3 no Tn:

Nimero de Repeti¢des (Tn) -G3 |

Repetigdes

(=T S A FURE R - R -
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Atleta

7]
-
(3]
N

o

b lWwWwOo w(dhlo|s|w
DB N WO (W (o sSS

Cl-H» IO D OZESr -

4 4
-> Resultados obtidos com 0 G5 no Tn

O grafico abaixo mostra os resultados obtidos pelo G5 no Tn:

Numero de Repeti¢des (Tn) - G5

Repetigdes

(=RC I8 S RFERF S . S )

BT JJLMNOPOBRSTH
Atletas

Analise:

No G3 néo se verificou diferenga intragrupo, o mesmo ocorre com o G5
que também ndo apresentou alteragdes significativas de C1 para C2.

Acreditamos que esses resultados possam ser explicados pela dificuldade
que todos os atletas encontraram em manter a sua velocidade de nado correspondente a
85% da maxima. A maioria, mesmo depois de sessdes de treino em diferentes velocidades

ndo conseguia perceber em que velocidade estava nadando cada um dos tiros.
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Comparacio: Tn x TS0

Quando se buscou uma correlagio entre os teste de resisténcia de
velocidade e resisténcia anaerobia obteve-se os seguintes resultados: no G3 o indice de
fadiga niio se correlacionou de forma positiva e significante com o nimero de repetigdes,
em Cl ¢ em C2. Ja no G35 foi encontrada uma correlagio significativa entre essas variaveis
somente no primeiro momento.

Esses resultados podem ser explicados pela dificuldade que todos os
atletas tiveram em realizar o Tn, visto que ¢les nfo tinham a percepcdo da velocidade em
que realizaram cada um dos tiros. No momento de coleta C1, os atletas de ambos os grupos
apresentavam menor desempenho que em C2, nos dois testes. JA no segundo momento,
como foi mostrado nas tabelas acima, o G5 apresentou alteragfes positivas ¢ significantes
no IF. Essa dificuldade em realizar o Tn pode ter acarretado essa correlagio positiva enire
os testes apenas no primeiro momento de coleta, C1. A partir do momento que os atletas

melhoram o IF e nfio conseguiram nadar na velocidade exigida pelo Tn, os testes perderam

a correlagdo.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Os dados apresentados mostraram com maior nitidez o ganho obtido pelo
tremamento realizado com freqiiéncia de cinco dias na semana, porém nfo podemos deixar
de mencionar o ganho obtido pelo treinamento realizado com freqiiéncia de 3 dias na
semana. Os atletas deste Uitimo grupo se apresentavam menos cansados durante as sessoes
de treinamento, realizavam com maior facilidade os exercicios propostos, porém nesses
testes selecionados eles ndo apresentaram uma melhora significativa de C1 para C2 e
também tiveram maior dificuldade para executa-los que o (5. Esses resultados podem nos
levar a crer que o treinamento realizado com uma maior freqiiéncia semanal apresenta, para
esses testes, resultados de forma mais répida.

A atividade fisica realizada com freqiiéncia de trés vezes por semana
realmente gera, no organismo, adaptagdes de forma que o individuo se torne capaz de
realizar tarefas com maior facilidade, porém, como foi encontrado neste trabalho, quando
se fala de melhora das capacidades fisicas, essa freqiiéncia de treino ndo mostra bons
resultados, ou seja, as capacidades verificadas no estudo ndo sofreram alteragSes
significativas, embora os alunos tenham encontrado menor dificuldade de cumprir os
treinos propostos e até mesmo 08 testes.

Tal dado nos leva a crer que o treinamento realizado com freqiiéncia de
cinco dias na semana é mais adequado para a melhora das capacidades fisicas, tais como:
resisténcia de velocidade, resisténcia anaerdbia € Limiar anaerdbio. No geral, os alunos
apresentaram alteragdes nos testes, embora os resultados tenham sido positivos, eles nao
foram estatisticamente significantes.

Quanto aoc Tn, a maioria dos alunos, de ambos os grupos apresentaram
grande dificuldade de distinguir em que velocidade estava nadando cada um dos tiros dos
testes de resisténcia de velocidade, embora nas sessdes de treinamento cles tenham
conseguido nadar em diferentes intensidades respeitando as caracteristicas dos diversos
tipos de treino. Nos dois grupos o nimero de repeti¢Ses realizadas ndo sofreu alteracSes
significativas, mas vale ressaltar que os atletas estavam nadando inicialmente a uma

velocidade maior em C2 que em C1, visto que a maioria obteve melhora na velocidade.
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Isso pode ser visto com uma altera¢@o positiva no desempenho do grupo, ou seja, a maioria
mostrou-se mais apta a sustentar uma velocidade de nado maior em C2 que em C1, embora

as alteragfes ndo tenham sido significativas estatisticamente.
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9 CONCLUSAO

Esses resultados podem nos levar a crer que os atletas que tremaram cmco
dias por semana apresentaram uma maior resisténcia que os que tremaram apenas trés dias
na semana, e que o treinamento realizado com uma maior freqiiéncia semanal pode
apresentar resultados mais rdpidos e mais favordveis & melhora das variaveis: Resisténcia
de Velocidade, Resisténcia Anaerdbia ¢ Limiar Anaerdbio, que o treinamento realizado trés

dias na semana, como mostrou os testes escolhidos para o presente estudo.
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ANEXO A

: PERIODIZACAO DE NATACAO — 1°SEMESTRE 2006 - TURMA DAS 18:00 -TOTAL DE 15 SENANAS
Més Marco | Abril | Maio i Junho
Macro PREPARATORIO COMPETITIVO
BDG BDE PRE-COMPET M
CO | EST |ORD ORD [CHO| RA [CHO [CHO | EST | REC | CO | CO |[ORD | EST | REC
03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 15 16
7 B 10 17 24 08 15 2
Zielnina e = (= | = o
28 04 1 18 25 02 09 16 23 20 27
A2 | A3 | as+ | Az« | a2+ | PL | por | a3+ | REC* A2 | a2
29 05 12 19 26 03 10 17 24 2 28
A2 | a1* | por | TL | A1+ | RF PL | VEL | A1+ AL | Ar
30 06 20 27 04 11 18 25 2 29
AL | A2/a3 A3 | REC | TL RF | A2+ A2+
31 07 28 05 12 19
A1%A3 | A2+ VEL | poT | TL | A3+
01 08 15 2 29 06 13 20
; y A - O 7 i
02 09 16 3 30 07 14 2
SRR e e - | pavL | . S
2000 |2200 [2400 |2600 |2800 |2500 |2300 |2200 |2600 |2700
S0% | 50% | 70% | 80% | 85% | 40% | 90% |100% | 60% | 30%
10000 | 1000 | 2000|7800 | 1200(! 2500 | 9200 |11000|13000| 3500 |0000

19/03-Festival Master Limeira
06-07/05- Campeonato Paulista Master — Ténis

02/04- Copa Guarani
10/06-Copa Careca

Cho 80-100% Ord 60-80% Est 40-60% Ra 20-40% Rec 0-20%
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PERIODIZACAO DE NATACAO — 1°SEMESTRE 2006 — TURMA DAS 17:00 -TOTAL DE 16 SENANAS

Més Marco Abril | Maio | Junho
Macro PREPARATORIO COMPETITIVO
BDG BDE PRE-COMPET g
CO | EST [ORD |ORD I CHO| RA |CHO |CHO | EST |[REC | CO | CO |ORD | EST | REC
03 04 | 05 | 06 | 07 08 09 10 11 15 16
27 03 10 17 24 08 15 22
Al* A2 A2* RF A2* TL A2* VYEL
29 0s 12 19 26 03 10 17 24
A2 Al* A3* Al* TL RF A3* A2*
31 07 - 28 05 12 19 26
A1/A2% | A1/A3 | REC/A3 POT PL A2* Al*
25 01 08 22 29 06 13 20 27
& r o “ - - PAUL - - - - Unami - i =
26 02 09 16 23 30 07 14 21 28 04 11 18 25 02
R e e L oL T T N ) T T 5 S S R
2000 [2200 {2400 [2600 [2800 |2500 |2300 |2200 [2600 |2700 |2000 |2000 |2400 |2200 |2000
50% | 50% | 70% 85% | 40% | 90% |100% | 60% | 30% | 50% | 50% | 75% | 55% | 20%
6000 | 6600 |7200 5600 |7500 |4600 |[6600 |7800 |8100 |6000 |6000 |[4800 |6600 |6000

19/03-Festival Master Limeira
06-07/05- Campeonato Paulista Master — Ténis

02/04- Copa Guarani
10/06-Copa Careca

Cho 80-100% Ord 60-80% Est 40-60% Ra 20-40% Rec 0-20%
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