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RESUMO

Com a evolugdo da natagdo nas competi¢Ges, os atletas buscam, cada vez mais,
melhorar o seu desempenho e deslocar-se da forma mais rapida possivel na dgua.
Visando melhorar a poténcia dos musculos, muitos técnicos adotam treinamentos de
for¢a muscular fora da dgua na tentativa de transferir o efeito benéfico dentro da agua.
Deste modo, o objetivo deste trabalho buscou enfatizar como o treinamento fisico
através do treinamento de forga na musculagdo, pode ter um papel fundamental no
desempenho de atletas de alto rendimento na natag@o, discutindo os resultados descritos
nas bibliografias. Foram realizadas buscas em plataformas de pesquisa como SCIELO,
PUBMED e LILACS, sobre os efeitos do treinamento de forga na musculagdo em
atletas de alto rendimento. Os resultados encontrados nesta sele¢do descrevem diversos
protocolos de treinamento de for¢a fora da agua, e discorrem sobre os resultados
gerados por eles, sendo que foram encontrados estudos que comprovaram serem
benéficos para a melhora do desempenho do nadador, assim como trabalhos que ndo
promoveram alteragdes na performance, mesmo alterando os indicativos de forca
muscular. Outros resultados citados nesta pesquisa decorrem sobre a alteracio nos
indicativos de forga que promovem um fortalecimento muscular capaz de equilibrar a
relagdo agonista/antagonista e prevenir lesdes. Diante dos resultados expostos pode-se
perceber que os resultados ainda sdo inconclusivos para a determinar se a musculago é
capaz de promover a transferéncia dos resultados obtidos fora da agua para o meio
aquatico, podendo ser justificado pela variedade de metodologias e protocolos utilizados

nas pesquisas.
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1 INTRODUCAO

Os primeiros relatos da natagdo indicam uma modalidade de carater de
seguranga e sobrevivéncia, sem se importar com a técnica. Segundo Reyes, (1998),
citado por Saavedra (2003), a partir da primeira metade do século XIX a natagdo
comegou a ser vista como esporte, sendo realizada as primeiras provas competitivas em
Londres em 1837.

O estilo de nado empregado nas primeiras competi¢des era uma bragada de peito
executada de lado. Com a finalidade de minimizar a resisténcia gerada pela agua
passou-se a levar os bragos para frente, pela superficie, estilo que recebeu o nome de
single overarmstroke. Posteriormente, com o mesmo propdsito, os bragos passaram a
ser levados para frente, alternadamente: doubleoverarm. O nado foi aperfeigoado por
um técnico inglés, que denominou a técnica como frudgeon, o movimento das pernas
era semelhante a um golpe de tesoura. O estilo passou por aperfeigoamentos, resultando
em altera¢do da pernada para movimentag¢do no plano vertical em direg¢do a superficie,
surgia entdo o nado crawl. (SILVA et al., 1999).

Esta pesquisa buscou analisar a necessidade de submeter o nadador de alto
rendimento a um treinamento de for¢a nao-especifico de musculagdo, revisando se ha
ou ndo melhora do seu desempenho atlético e identificar as respostas geradas pelo
treinamento de forga musculagdo no atleta de alto rendimento.

De acordo com Chatard e colaboradores (2008), citado por Kanefuku (2009), a
partir dos JJ.0O. de Sidney, em 2000, os nadadores comegaram a utilizar os trajes de
natagdo, que promoviam uma redugdo do atrito na dgua por apresentar menor resisténcia
a agua se comparado a pele, diminuindo as forgas de arrasto.

Com a evolugiio da natagdo nas competi¢des, os atletas buscam, cada vez mais.
melhorar o seu desempenho e deslocar-se da forma mais rapida possivel na agua.
Segundo Tanaka e colaboradores (1993), citado por Barbosa (2007), o treinamento de
forca, destinados para os misculos que sido utilizados durante o nado, visa 0 aumento da
poténcia do nadador e pode ser realizado de duas formas: especifico, quando
realizadodentro da 4gua, e néo-especifico, quando realizado fora da 4gua. Para alcangar
esse objetivo diversos estudos estdo sendo realizados atualmente a fim de definir os

efeitos do treinamento fisico fora da dgua, e questionam a transferéncias dos resultados

para 0 meio aquatico.



Existem trabalhos na literatura (COSTILL et al, 1980; DAVIS, 1955;
MIYASHITA et al, 1983; SHARP et al, 1982) que apresentaram uma transferéncia
positiva do treino de for¢a para o desempenho dentro da dgua, mas alguns estudos
possuem informagdes consideradas insuficientes para serem conclusivas.

Barbosa (2006) encontrou resultados que diferem dos estudos citados
anteriormente, concluindo que o protocolo utilizado foi capaz de gerar alteragdes
positivas e significantes nos indicativos de forga fora da agua, mas ndo houve
transferéncia desses resultados para o desempenho no ambiente aquatico.

Partindo deste pressuposto, esta pesquisa visa salientar como o treinamento
fisico através de protocolos diversificados, pode ter um papel fundamental no
desempenho de atletas de alto rendimento na nata¢do. Sendo assim, a mesma propdem
discutir os resultados descritos nas bibliografias buscadas e plataformas de pesquisa
como SCIELO, PUBMED e LILACS, sobre os efeitos do treinamento de for¢a na

musculagcdo em atletas de alto rendimento.

2 NATACAO E TREINAMENTO DE FORCA EM ATLETAS DE ALTO NIVEL

O presente estudo reuniu artigos que discorrem sobre os resultados gerados pelo
treinamento de forga, aplicados através de protocolos diversificados em nadadores de
alto rendimento.

Visando melhorar a poténcia dos musculos, muitos técnicos adotam
treinamentos de for¢a muscular fora da agua na tentativa de transferir o efeito benéfico
dentro da agua. Desta forma, diversos autores tém discutido este assunto a fim de

apontar os efeitos do treinamento de for¢a fora da dgua em nadadores (Barbosa, 2006).

2.1 Poténcia muscular e treinamento de for¢a na agua

A poténcia muscular é um fator que determina o desempenho do atleta na
natagdo. Um estudo realizado por Tanaka e colaboradores (1993), citado por Barbosa
(2006) teve como objetivo investigar qual o efeito gerado pelo treinamento de
resisténcia de for¢a fora da dgua no desempenho dos atletas quando empregado no
periodo de preparagdo. Os autores concluiram que um treinamento com duragdo de oito

semanas, com frequéncia semanal de trés vezes, foi incapaz de promover diferengas



significativas nos testes de desempenho e nem na poténcia de nado, mesmo havendo
evolugdo de 25 a 35% das cargas fora da agua. Em contrapartida, Davis (1955) citado
por Barbosa (2006), citou que 17 nadadores obtiveram melhora no desempenho nas
distdncias de 25 e 50 jardas apds a aplicagdo de um protocolo de nove semanas de
treinamento de forga fora da agua. Outra publicagdo que também confirmou a
transferéncia positiva dos resultados fora da agua para o desempenho dentro da dgua foi
a obra de Jensen (1963) citado por Barbosa (2006), testando cinco combinagdes de
treinamento dentro e fora da dgua que promoveram efeitos semelhantes na melhora do
desempenho nas distancias de 40 e 100 jardas.

Um dos objetivos através treinamento de for¢a adotado por Aspenes (2009) que
justificam a aplicagdio do treinamento fisico ndo especifico na natagdo € a tentativa de
promover o fortalecimento muscular, gerando equilibrio de a¢do agonista/antagonista e

como consequéncia estabilizagdo articular, prevenindo lesdes musculares.
2.2 Ciclos de treinamento

Barbosa e colaboradores (2006), realizou um estudo composto por 16 nadadores
universitarios competitivos, que foram distribuidos em grupo controle e grupo
experimental. O macrociclo de treinamento teve dura¢do de 17 semanas, o qual ambos
0s grupos tiveram acesso a0 mesmo treinamento dentro da agua, sendo que apenas o
grupo experimental foi submetido ao treinamento de forga fora da agua, por um periodo
de 15 semanas, utilizando de exercicios que se assemelham ao nado crawl, como
supino, puxador frente, elevagdo lateral, rosca alternada em pronagéo, triceps coice e
triceps corda para membro superior; agachamento, legpress, mesa extensora e flexdo
plantar para membro inferior e para tronco nos exercicios de abdominais reto,

transverso, obliquo e dorsal.
2.3 Treinamento de for¢a e protocolos utilizados

O treinamento de forga do protocolo adotado por Barbosa e colaboradores
(2006) foi dividido em trés fases, sendo a fase inicial direcionada para o
desenvolvimento de forga méaxima (4 semanas, com cargas de 3RM e SRM), fase

intermedidria com o intuito de implementar a for¢a rapida (6 semanas, com cargas



moderadas, de 50 a 70% da maxima) e fase final com foco na poténcia (5 semanas, com
carga leve, 30% da maxima, realizando os exercicios em uma velocidade maior).

Nos testes adotados para andlise dos resultados fora da agua observaram-se
melhoras que variam de 17 a 25% no teste de uma repeticdo méxima (1RM)
dependendo do exercicio, mas ndo mostrou diferengas significantes no teste de
repeticdes maximas (RSM) pré e pos intervengdo, tal fato pode ser justificado pelo
aumento da carga de 1RM, visto que a carga de RSM foi determinada a partir de 70%
da carga de 1RM aferida na avaliagdo pos-intervengdo. Apesar de gerar alteragdes nos
indicativos de forga, os resultados para os testes dentro da agua (teste da velocidade
maxima - T25 e teste de resisténcia de velocidade - T50) demonstram que ambos os
grupos apresentaram melhora, porém o grupo controle obteve maior melhora na
performance, o que, segundo os autores, pode indicar que o treinamento dentro da dgua
¢ o principal responsavel pela alteragio no desempenho de nadadores.

Strass (1986) citado por Rodel (2011), mostrou que um protocolo de quatro
sessdes semanais, durante seis semanas, de treinamento de for¢ga com enfoque no
desenvolvimento de forca maxima foi capaz de influenciar positivamente no
desempenho em 25 e 50m em 1,3 e 2,1%, respectivamente. Além das altera¢bes no
desempenho, o estudo apresenta também alteragdes mecanicas, estabelecendo uma
relagio entre o aumento da for¢a e a técnica, pois demonstra resultados positivos na
frequéncia e no comprimento das bragadas. Outro ponto que o autor enfatiza ¢ a o fato
do treinamento de forga alterar o padrdo de recrutamento de unidades motoras, sendo
essa a justificativa para a transferéncia positiva da forga fora da agua para o meio
aquatico.

O estudo de Aspenes (2009) citado por Rodel (2011), apresentou uma
metodologia diferente para avaliar as seguintes variaveis: a forga em nado atado, a for¢a
fora da agua, o desempenho em distancias de 50m, 100m e 400m nado livre, o pico de
consumo de oxigénio, economia de nado, dados antropométricos, comprimento e
frequéncia de bragadas. A amostra era composta por 20 nadadores, que foram divididos
em grupo controle (n=11) e grupo experimental (n=9). Foi utilizado um protocolo de
treinamento de for¢a fora da 4gua combinado com um treinamento de resisténcia dentro
da agua, sendo duas sessdes de treinamento combinado por semana durante onze
semanas.

O treino combinado, utilizado no estudo de Aspenes (2009) citado por Rodel

(2011), foi composto por um treino de resisténcia dentro da dgua no nado crawl, sendo
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realizado 4 por 4 minutos de alta intensidade intervalado (90 a 95% da frequéncia
cardiaca maxima de cada individuo) separados por periodos de 3 minutos de intensidade
moderada (60-75% da frequéncia cardiaca). Para a avaliagdo foram realizados testes de
50m, 100m e 400m em maxima velocidade, sendo estes realizado até quatro dias antes
dos testes de consumo de oxigénio. O teste de consumo de oxigénio e economia de nado
foram registrados através de testes submaximos de 4-6 minutos de duragdo, utilizando
uma valvula de respiragdo especial para natagdo. A coleta da velocidade maxima,
frequéncia e comprimento de bragadas foi realizada através de trés tiros maximos, sendo
selecionado o mais rapido dos trés testes. A forga méaxima do nado foi obtida através do
teste maximo do nado até a fadiga, no estilo crawl.

O protocolo de treinamento de forga adotado por Aspenes (2009) citado por
Rodel (2011) consiste em um aquecimento cardiovascular e aquecimento especifico em
cada aparelho, seguido de trés séries de cinco RMs, com mobilizagdo maxima de forga
na fase concéntrica e fase excéntrica realizada lentamente. Os resultados apontaram que
o grupo experimental obteve melhoras na forga fora da agua, na for¢a em nado atado e
no desempenho na distancia de 400m, quando comparado ao grupo controle. Segundo
os autores, este resultado indica que o treinamento de forga parece influenciar no

desempenho e na resisténcia em nadadores.

3 MATERIAIS E METODOS

Esse estudo caracterizou-se como uma revisdo de literatura, através de pesquisa
sistematica, com analise de os artigo e literatura especificas sobre o tema proposto,
através dos diversos protocolos utilizados no treinamento de forga na musculagdo para
atletas de alto nivel da natagdo.

As obras adicionadas nessa revisdo foram retiradas de sites e bases eletronicas
de dados, como SCIELO, PUBMED e LILACS, utilizando os seguintes descritores:
natagdo, treinamento, treinamento de for¢a, treinamento resistido, desempenho,
desempenho aerdbio, velocidade. O critério de exclusdo definido para a fase de selegio
de artigos se baseou na data de publicagdo dos artigos, sendo que artigos com mais de

dez anos de publicagdo ndo seriam inseridos no presente estudo.



4 RESULTADOS

Como demonstrado acima, diversos estudos descrevem os efeitos do treinamento
de forca em distincias curtas, sendo que na literatura ha poucas obras que relatem esses
efeitos em distancias maiores. Com o objetivo de verificar se 0 aumento dos indicadores
de forca muscular fora da 4gua tem relagdo com a melhora da resisténcia aerdbia,
Barbosa e colaboradores (2007), realizaram uma pesquisa com 16 nadadores
competitivos que foram divididos aleatoriamente em grupo controle e grupo
experimental.

A intervengio teve duragdo de 17 semanas, realisada por Barbosa (2007) foi
composta por treinamento dentro da agua, aplicado para ambos os grupos, ¢ o
treinamento de forca fora da 4gua aplicado apenas ao grupo experimental, com duragao
de 12 semanas. O macrociclo de treinamento foi dividido em introdutério - com
objetivo de adaptagdo utilizando cargas moderadas, preparatério - com objetivo de forga
méaxima, utilizando cargas méximas para o nimero de repeti¢des, pré-competitivo -
objetivando resisténcia de forga, com cargas méaximas para o nimero de repeti¢des,
competitivo - objetivando poténcia, utilizando cargas de 30 a 40% de 1AMV (agdo
voluntiria maxima), finalizando com polimento — sem treinamento de forga fora da
agua).

O protocolo de treinamento utilizado se baseou em exercicios com pesos livres,
em forma de circuito, realizando os exercicios de supino inclinado, puxador frente,
elevacdo lateral, rosca alternada em pronagdo, triceps coice e triceps corda,
agachamento, legpress, mesa extensora, flexdo plantar, abdominais reto, transverso,
obliquo e dorsais. As avaliagdes foram compostas por teste de dentro da dgua: teste de
capacidade aerdbia (T10); e testes fora da dgua: teste de IAVM e REM.

Os resultados apresentados por Barbosa e colaboradores (2007) demonstram que
o grupo experimental obteve aumentos de 16 a 25% em 1AVM, e aumento de 70% na
carga de REM, indicando melhora na capacidade de resisténcia de forga fora da agua.
Os autores concluiram que o aumento de forga fora da dgua nédo teve relagdo com o
desempenho aerdbio dentro da agua.

Quando ocorre uma alteragdo no mecanismo do equilibrio da a¢do dos musculos
agonistas e antagonistas, um determinado grupo muscular aumentara seu vetor de forga

na tentativa de compensar o movimento, gerando instabilidade na articulagio em



questdo. Segundo McMaster (1996) citado por Schneider e colaboradores (2006), esta
forga adicional realizada por determinado grupo muscular pode levar a fadiga e
inflamagdes na articulagdo afetada. Um estudo realizado por Schneider e colaboradores
(2006) em uma amostra de 26 atletas, 8 apresentavam desequilibrio muscular, sendo
que 2 relataram incidéncia de lesdes no ombro; dos atletas apontados com desequilibrio
muscular, a maioria apresentou indicativo de fraqueza muscular para rotadores externos
(n=6). Conforme explicitos os resultados, os autores concluiram que a natagdo impde
mudangas na relagio muscular de rotadores externos/internos, devido a um aumento da

for¢a dos musculos rotadores internos.

5 DISCUSSAO

De acordo com o estudo realizado por Mello e colaboradores (2007), observou-
se que o tipo de lesdo mais encontrado em nadadores € classificado como
tendinite/bursite, sendo que este tipo de lesdo tem como causa a sobrecarga e 0 overuse,
também relacionadas ao tempo de pratica esportiva. Ao pesquisar sobre o local mais
afetado por lesdes, apresentaram-se 0s membros superiores como regido anatomica mais
afetada, sendo as lesdes de ombro a localizagdo especifica mais comum.

Segundo Leite e colaboradores (2007) afirmam que o treinamento fisico fora da
agua em conjunto com o treinamento dentro da agua, promove adaptag¢des morfologicas
e motoras, podendo beneficiar no desempenho dos nadadores.

Ainda conforme afirmam Leite e colaboradores (2007) em um estudo realizado
com 16 atletas velocistas, com idade média de 14,06 + 1,22 anos, utilizando um
protocolo de treinamento composto por um macrociclo de 23 semanas de duragdo,
subdividido em quatro mesociclos (endurance geral, endurance especifica, periodo de
treinamento e polimento), constituindo de treinamento dentro e fora da agua, foram
verificados continua evolugdo das variaveis antropométricas, principalmente nas tltimas
fases do processo de treinamento, mas acredita-se que o periodo maturacional dos
atletas tenha influenciado neste resultado.

Dando sequéncia a afirmagdo de Leite e colaboradores (2007) quanto as
variaveis neuromusculares (for¢a explosiva e carga maxima), a for¢a explosiva dos
membros inferiores ndo apresentou diferengas significativas, podendo ser considerada
que houve a manutengdo dos niveis iniciais mensurados através do salto vertical

méaximo. Em relagdo a forga explosiva de membros superiores houve melhora



significativa no teste de arremesso de medicine ball 4 maxima distancia. Ao analisar a
forca méaxima através do teste de 1RM, observaram-se aumentos desta variavel no
exercicio de supino, ja no exercicio de legpress, observaram-se aumento de carga no
periodo competitivo e decréscimo no periodo de polimento.

Diante destes resultados os autores levantaram a hipétese de que os resultados
benéficos para membro superior podem estar relacionados ao maior esforgo realizado
durante o treinamento dentro da dgua, pois ndo houve um programa especifico de for¢a
maxima, rapida e explosiva no treinamento fora da dgua. Os autores concluiram que o
protocolo utilizado foi eficaz na melhora do desempenho, promovendo adaptagdes
morfoldgicas e motoras ao longo da temporada, sendo que o periodo de treinamento
gerou influéncia sobre a forga maxima.

Segundo Hather e colaboradores (1991); Adams e colaboradores (1993); Newton
e colaboradores (2002), citados por Leite e colaboradores (2007): “Esse aumento na
for¢a e poténcia pode ser atribuido ao aumento na habilidade de recrutar e sincronizar o
recrutamento das unidades motoras, bem como, mudangas nos fatores intercelulares e

atividade enzimatica™.
6 CONSIDERACOES FINAIS

Ap6s analisar os artigos selecionados, e discutir sobre a metodologia aplicada
em cada estudo, € possivel concluir que apesar de o treinamento de forga utilizado
através de os diversos protocolos implicam em aumentos nos indicativos de forga, em
atletas de alto rendimento na natagéo, porém néo deve ser considerado o melhor método
para alterar o desempenho dentro da agua, pois alguns autores (Tanaka, 1993; Barbosa
2006; Barbosa 2007), demonstraram a incapacidade de transferéncia dos resultados
obtidos fora da agua para o meio aquatico.

Porém outros autores (Jensen, 1963; Strass, 1986; Davis, 1995; Leite, 2007;
Aspenes, 2009) relatam que obtiveram transferéncia positiva em seus estudos. Essa
controvérsia de resultados pode ser justificada pela variedade de metodologias e
protocolos utilizados nas pesquisas, o que justifica a elaboragdo de novas pesquisas, que
tenham protocolos definidos especificamente para a natagao.

Apesar de ndo gerar alteragdes no desempenho do nadador, o treinamento de
forga, adotado através dos protocolos utilizados nesta pesquisa se fazem necessarios no

sentindo de prevenir lesdes, visto que irda aumentar a for¢a muscular, o que ira
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restabelecer o equilibrio muscular, e melhorar a relagdo agonista/antagonista (Aspenes,

2009).
THE INFLUENCE OF LIFTING IRON IN HIGH PERFORMANCE SWIMMERS
ABSTRACT

With the evolution of the swimming competitions, the swimmers looking
increasingly to improve its performance and move as quickly as possible in the water.
To improve thes trength of the muscles, muscles trength adopt many technical training
off the water in na attempt to transfer the beneficial effect in the water. Thus, the aim of
this study sought to emphasize how physical training, can play a key role in the
performance of high-performance athletes in swimming, discussing the results
described in the bibliographies. Searches were conducted in search platforms as
SCIELO, PUBMED and LILACS on the effects of strength training in the weight in
high-performance athletes. The results found in this selection describe different strength
training protocols out ofthewater, and they talk about the results generated by them,
and studies have yet provento be beneficial to improve thes wimmer's performance as
well as jobs that did not promote changes in performance, even changing indicative of
muscl estrength. Other results cited in this research result on change in strength
indicative that promote muscle building able to balance the agonist / antagonist and
prevent injuries. Given the above results can be seen that the results are still
inconclusive to determine whether weight training can promote the transfer of results
out of the water for the aquatic environment and can be justified by the variety of

methodologies and protocols used in research.

Keywords: Swimming. Resistance Training. Athletic Performance.
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