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RESUMO

BARTHOLOMEU NETO, J.; PRESTES, J.; LEITE, R. D.; MAGOSSO, R. F.; ASSUMPCAO, C. O
OLIVEIRA, G. S.; CIELO, F. M. B. L.; PELLEGRINOTTI, I. L. Influéncia de 23 semanas de treinamento no
tempo de nado e velocidade critica em jovens nadadores. Brazilian Journal Biomotricity, v. 3, n. 2, p. 130-
138, 2009. O objetivo do estudo foi avaliar a influéncia de um programa de treinamento nas variaveis,
velocidade de nado e velocidade critica em jovens atletas de natacdo. Participaram do estudo 16 atletas,
nove atletas do sexo masculino e sete atletas do sexo feminino, com idade média de 14,06+1,22 anos. O
treinamento foi dividido em quatro mesociclos: Tl=endurance geral; T2=endurance especifica;
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T3=competitivo; T4=polimento, com durac¢do total de 23 semanas. Foram realizadas as medidas tempo de
nado (25 metros) e a velocidade critica foi calculada por meio da inclinagdo da reta de regressdo dos
valores da distancia (m) e do tempo (s). Foram utilizados os testes de Friedmann e Wilcoxon, adotando um
p<0,05. Os resultados mostram que o tempo obtido no teste de 25 metros foi diferente estatisticamente nas
fases T3 e T4 quando comparadas a T1 e T2 no grupo. O mesmo comportamento foi observado para a
variavel velocidade critica, apresentando diferenca significante nas mesmas fases. Portanto o treinamento
de 23 semanas influenciou positivamente estas variaveis permitindo melhor conhecimento sobre o
comportamento durante a temporada de treinamento.

Palavras-chave: Jovens nadadores, velocidade critica, periodizagéo e treinamento.

ABSTRACT

BARTHOLOMEU NETO, J.; PRESTES, J.; LEITE, R. D.; MAGOSSO, R. F.; ASSUMPCAO, C. O
OLIVEIRA, G. S.; CIELO, F. M. B. L.; PELLEGRINOTTI, I. L. Influence of 23 weeks of training in time and
critical speed in young swimmers. Brazilian Journal Biomotricity, v. 3, n. 2, p. 130-138, 2009.The aim of this
study was to evaluate the influence of a training program on swim speed and critical speed in young
swimming athletes. 16 athletes were accomplished, nine boys and seven girls, with a mean age of
14.06+1.22 years old. Training was divided into four mesocycles: Tl=general endurance; T2=specific
endurance; T3=competitive; T4=taper, with total duration of 23 weeks. The variables analyzed were
swimming time (25 meters) and critical speed was calculated through the slope of the linear regression
between the distances(m) and e times(s). Friedmann and Wilcoxon tests were used, with p< 0.05. In results
was showed the time obtained in the 25 meters test was statistically different in T3 and T4 when compared
to T1 and T2 groups. The same result was observed in the variable critical speed, showing significant
difference in the same phases. Therefore, the 23 weeks of periodized training positively influenced the
variables, allowing better knowledge about the behavior during the season'’s training.

Key Words: Young swimmers, critical speed, periodization and training.

INTRODUCAO

A organizacdo do programa de treinamento segue uma estrutura denominada
periodizacdo e é um conceito que fundamenta a aplicacdo das teorias de treinamento e
pratica de esportes (ROWBOTTOM, 2003). Apesar da importancia da periodizacdo do
treinamento, ainda sdo poucos os estudos envolvendo jovens atletas e a modalidade da
natacao.

Um programa de treinamento para natacao deve ser orientado segundo a especificidade
do esporte, e para que iSSO ocorra € necessario parametros que permitam a correta
prescricdo da intensidade do treinamento (LEITE et al., 2007). Uma das ferramentas
existentes para obter esses parametros sdo as avaliagdes fisicas, por meio de testes de
campo, que sdo de facil aplicagdo e fornecem resultados confiaveis para estabelecer as
variaveis a serem trabalhadas durante o programa de treinamento (SCHENEIDER e
MEYER, 2005).

Dentre os diversos tipos de testes ndo invasivos para a natacdo estdo os testes de
velocidade de nado e o de velocidade critica 0os quais séo utilizados para estabelecer
performance e a intensidade de treinamento.

A velocidade de nado reflete a capacidade de desenvolver o maximo de velocidade em
uma determinada distancia, ja a velocidade ou poténcia critica é definida como sendo a
mais alta intensidade de exercicio que pode ser mantida por longo periodo de tempo sem
exaustdo (MONOD e SCHERRER, 1965), sendo utilizada para avaliacdo do desempenho
aerobio (ALTIMARI et al., 2007), em criancas e adolescentes (HILL et al., 1993; GRECO e
DENADAI, 2005) independentes do nivel de performance (DENADAI et al., 2000)

O acompanhamento destas variaveis ao longo de uma temporada pode permitir a
avaliacao da evolucéo das respostas adaptativas de cada atleta detectando deficiéncias e
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consequientemente, promover alteracdes no programa de treinamento que permitam a
correcdo das mesmas.

Neste sentido, o cuidado na manipulacdo das cargas com a intensidade e volume de
treinamento € de extrema importancia na periodizacdo do treinamento, principalmente em
jovens nadadores.

Stuart & Hopkins (2000) avaliaram a relacdo entre a performance de 185 nadadores
especializados em provas curtas (50 e 100m) e de média distancia (200 e 400m) assim
como a prescri¢cao do treinamento de 24 treinadores. Os dados encontrados mostram que
os nadadores de média distancia treinavam maiores distancias com menor velocidade, e
a medida que a competicdo se aproximava, a intensidade e os periodos de intervalo
aumentavam, enquanto que a duracado das sessoes e a distancia diminuiam, apontando
que o principal fator determinante da performance durante um macrociclo de treinamento
€ a intensidade do treinamento.

O processo de treinamento sistematizado e bem elaborado proporciona alteracdes
importantes nas capacidades fisicas dos atletas, e como consequéncia ha uma melhora
nos resultados dos testes. Assim o treinamento € reorganizado, pois as cargas devem ser
ajustadas de acordo com a evolucéao individual.

A partir do exposto acima e a necessidade do conhecimento do comportamento da
velocidade de nado e da velocidade critica, ao longo de um periodo de treinamento
periodizado em jovens nadadores, o objetivo do estudo foi analisar a influéncia de um
macrociclo de 23 semanas nestas duas variaveis.

MATERIAIS E METODOS
- Amostra

Participaram do estudo 16 atletas velocistas, sendo nove do género masculino (GM) e
sete do género feminino (GF), com idade média de 14,06 + 1,22 anos, sendo todos
praticantes da modalidade a pelo menos um ano. O experimento foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba — CEP - UNIMEP
(Parecer n° 38/05). Todos os participantes assinaram termo de consentimento informado
e de protecdo da privacidade e receberam informacfes detalhadas sobre os
procedimentos utilizados durante as avaliagoes.

- Organizacéo do Treinamento

O treinamento foi composto por um macrociclo, dividido em quatro mesociclos (endurance
geral, endurance especifica, periodo de competicdo e polimento). O macrociclo teve
duracéo de 23 semanas, composto de quatro semanas no mesociclo de endurance geral,
oito semanas de endurance especifica, sete semanas de periodo de competicdo e quatro
semanas de polimento.

As avaliacbes foram realizadas na primeira semana de cada mesociclo. Os testes de
controle foram aplicados em quatro momentos (T1, T2, T3 e T4) durante o macrociclo de
treinamento para observar a influéncia dos mesociclos de endurance especifica, periodo
de competicao e polimento. Os testes foram aplicados na 52, 132, 202 e 232 semanas.

As sessoes de treinamento foram realizadas seis a oito vezes por semana, sendo uma
Unica sessédo diaria e duas sessfes nas tercas e quintas-feiras nos microciclos com oito
sessOes semanais. As sessdes foram compostas por treinamento especifico na natacéo e
preparacao fisica. O treinamento de preparacdo fisica foi constituido de exercicios de
resisténcia de forca com a utilizacdo de borrachas elasticas, exercicios utilizando o

Brazilian Journal of Biomotricity, v. 3, n. 1, p. 130-138, 2009 (ISSN 1981-6324)

|
w
N



Bartholomeu Neto et al.: Tempo de nado e velocidade critica de nadadores www.brjb.com.br

proprio peso corporal e flexibilidade, enquanto o treinamento dentro da agua consistiu de
exercicios de nado, desenvolvendo as capacidades fisicas forca, velocidade, resisténcia,
coordenacdo em suas diversas manifestacdes. O volume semanal de treinamento dentro
da agua foi de 24196 + 3908 metros.

- Periodos do Treinamento

Periodo de endurance geral: Este periodo teve duracdo de quatro semanas, que
correspondeu a 17,4 % do total de microciclos de treinamento do semestre. O volume
semanal médio de nado foi de 27.762 metros, sendo que na 12 semana foram realizadas
seis sessdes de treinamento Na 22, 32 e 42 semana foram realizadas oito sessdes de
treino (figura 1).

Periodo de endurance especifica: Este periodo teve duracdo de oito semanas, que
correspondeu a 34,78% dos microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal
médio foi de 23.300m (figura 1), sendo realizadas oito sessdes de treino. Neste periodo,
foi observada uma diminuicao de 11,58 % na metragem em relacéo ao periodo anterior.

Periodo competitivo: Este periodo teve duracdo de sete semanas, que correspondeu a
30,43% dos microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio foi de
24.770m (figura 1) sendo realizadas oito sessdes de treino. Neste periodo, houve um
aumento de 0,9% na metragem em relacdo ao periodo anterior.

Periodo de polimento: Este periodo teve duracdo de quatro semanas, que correspondeu a
17,4% dos microciclos de treinamento do semestre. O volume semanal médio foi de
17.150m sendo realizadas seis sessfes de treino. Neste periodo, houve uma diminuicao
de 30,7% na metragem em relacdo ao periodo anterior. A 42 semana foi exclusiva apenas
para realizacdo dos testes de controle e, portanto, ndo houve treino (figura 1).

Volume Semanal de Treinamento
30000

25000 ] —/ ™
20000

15000

Distancia(m)

10000

5000

0 T . T ) T

Semanas

Figura 1 - Distribuicdo do volume semanal de treino em metros nadados em cada periodo. Barras
pretas da 12-42 semana = periodo de endurance geral (T1); barras brancas da 53112 semana =
periodo de endurance especifico (T2); barras rechagadas 122-182 semana = periodo competitivo
(T3) e 192-222 = polimento (T4). Na ultima semana (23?) néo foi realizado treinamento.
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Tabela 1 - Quantificacdo em porcentagem das variaveis que compuseram o treinamento
na agua durante as fases do macrociclo.

Endurance Endurance

Competitivo Polimento

geral especifica
Resisténcia Aerdbia 64,27 % 57,85 % 54,29 % 38,44 %
Resisténcia Anaerébia 3,08 % 5,16 % 10,43 % 14,75 %
Velocidade 0,63 % 4,89 % 4,10 % 4,85 %
Educativo 7,9 % 5,55 % 2,30 % 0,77 %
Aquecimento/solto 24,1% 26,53 % 28,85 % 41,15 %

-Protocolos para Avaliacdo Fisica
Tempo de nado

Para a determinacdo do tempo de nado foi realizado um teste de 25 metros na maior
velocidade possivel, partindo do bloco de saida ao sinal do avaliador. Todas as medidas
foram realizadas pelo mesmo avaliador. O teste foi realizado em piscina semi-olimpica de
25 metros no nado crawl e o tempo de nado foi registrado por um cronédmetro manual.

Determinacgé&o da velocidade critica

Para a determinacao da velocidade critica os atletas realizaram esforcos maximos de 100,
200 e 400 metros nado crawl em dias distintos, partindo de dentro da agua, iniciando com
impulso na parede da piscina ao sinal do avaliador. Os tiros foram cronometrados por
meio de crondmetros manuais, anotando os tempos obtidos em cada distancia.

A velocidade critica foi calculada por meio do da inclinacdo da reta de regressdao dos
valores da distancia (m) e do tempo (s) obtidos nas respectivas distancias, conforme
proposto por GRECO et al. (2003).

- Anélise Estatistica

Todos os dados foram apresentados em estatistica descritiva (média + indice de
confianca 95%). Para analise estatistica utilizou-se o teste de Friedmann para verificar as
diferencas entre os diferentes momentos e o Teste de Wilcoxon para avaliar as diferencas
entre dois momentos. Os dados foram processados no SPSS 7.5, adotando um nivel de

significancia p< 0,05.

RESULTADOS

Os resultados estdo expressos por meio de tabelas, apresentando as médias e IC a 95%.
O T1 apresenta os dados obtidos ap6s o periodo de endurance geral, o T2 apresenta 0s
dados obtidos ap6s o periodo de endurance especifica, assim como os T3 e T4 mostram
os resultados alcancados nos periodos competitivos e polimento respectivamente.

Os resultados da variavel tempo de nado, realizada na distancia de 25 metros no nado
crawl, sdo apresentados na tabela 2. No periodo de endurance especifico (T2), ndo
houve diferenca estatistica nos tempos obtidos no teste de 25 metros.

No periodo competitivo (T3) foi observado uma diminuicdo e diferenca estatisticamente
significante no tempo para os grupos GT e GM quando comparado as duas primeiras
avaliacbes. No periodo de preparacdo correspondente ao polimento (T4), o tempo de
nado foi menor e estatisticamente diferente em todos os grupos, quando comparado as
duas primeiras avaliagoes.
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Tabela 2 - Tempo (s) obtidos no em segundos no tempo de nado, por meio do teste de 25
metros.

T1 T2 T3 T4
Média GT 15,31+2,20 15,31+2,26  14,82+2,18% 14,64+1,91%
IC 95% 14,21-16,41  14,18-16,44  13,73-15,91 13,69-15,6
Média GM 14,28+2.60 14,16+2,51  13,63+2,41 3% 13,63+2,28
IC 95% 12,98-15-58 12,9-15,41 12,42-14.83  12,49-14,77
Média GF 16,64+3,34 16,79+3,21 16,36+2,79  15,95+2,31 2
IC 95% 14,97-18,31  15,17-18,41  14,97-17,76 14,8-17,11

%indica diferenca significativa (p<0,05) em relac&o ao T1, ®em relagdo ao T2.

Na variavel velocidade critica foi observado diferencas estatisticas nos periodos da
periodizacdo correspondente aos periodos competitivo (T3) e polimento (T4). No T3 foi
observado no grupo GT diferencas estatisticas quando comparados aos momentos T1 e
T2, j& os grupos GM e GF foi estatisticamente diferente apenas ao T1 apresentando
melhora na velocidade critica.

No periodo do polimento (T4) os grupos GT e GF, apresentaram diferencas estatisticas
significativas quando comparado a T1 e T2. O grupo GM foi diferente estatisticamente
apenas quando comparado a T1 ndo apresentando diferencas estatisticas aos outros
periodos de treinamento (tabela 3).

Tabela 3 - Média e Intervalo de Confianca a 95% (IC) dos valores da Velocidade Critica
(m/s) dos GT, GM e GF durante o macrociclo.

VC T1 T2 T3 T4
Média GT 1,06 1,09 1,123 1,132
IC 95% 0,98-1,13 1-1,17 1,05-1,19 1,07-1,19
Média GM 1,1 1,14 1,16 2 1,17 2
IC 95% 1-1,2 1,03-1,25 1,06-1,27 1,08-1,26
Média GF 1 1,02 1,072 1,08 %
IC 95% 0,88-1,13 0,88-1,15 0,96-1,17 1-1,16

%indica diferenca significativa (p<0,05) em relag&o ao T1, em relacdo ao T2.

DISCUSSAO

O estudo demonstrou que apés 23 semanas de treinamento periodizado houve melhoras
significativas na velocidade de nado e velocidade critica em nadadores jovens de ambos
0S sexos, mostrando as variaveis a serem manipuladas e a evolugdo destes parametros
durante o periodo de treinamento.

Este estudo mostra a importancia do treinamento periodizado para a melhora das
variaveis que influenciam diretamente a performance dos atletas, e como jovens
nadadores respondem a este treinamento.

A velocidade de nado durante o periodo de treinamento de endurance geral e especifica
Tl e T2 ndo apresentou mudancas significativas, diferente do periodo competitivo e
polimento ocorrendo mudancgas significativas. Este comportamento pode ser explicado
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pelo fato da distribuicdo das variaveis de treinamento neste periodo (T1) ter o objetivo de
melhorar a capacidade aerébia.

Durante o periodo de treinamento endurance especifica, competitivo e polimento (T2, T3
e T4) ocorreu aumento na variavel velocidade (tabela 1) nos periodos de treinamento,
podendo ser considerado um dos principais componentes para a melhora da velocidade
de nado.

De acordo com Toussaint & Truijens (2006), a velocidade de nado € dada pela producao
de poténcia mecanica, técnica e forcas de arrasto, dadas separadamente, tendo papel
fundamental para o desempenho na natacao.

O treinamento de velocidade possui um papel importante na pré-adolescéncia para evitar
a barreira de velocidade, cuja € a estabilizacdo da mesma. Dentre os exercicios para
evitar e superar a barreira de velocidade, foram aplicados o treinamento de velocidade
maxima de forma assistida e resistida, que estdo de acordo com Weineck (1999) e Stein
(2000).

Bompa (2002) cita que para o desenvolvimento da velocidade, o treinamento deve ter
intensidade méxima, pois s6 assim o metabolismo e a sele¢do de fibras musculares serdo
exigidos para a treinabilidade de velocidade.

Bonifazi et al. (2000) avaliou a velocidade de nadadores de elite em periodo pré-
competitivo e de competicdo e encontrou correlacdo positiva entre a lactacidemia pés
competicdo e aumento na velocidade de nado, destacando a importancia da tolerancia a
acidose provocada pelo exercicio na manutencao da velocidade de nado.

Outro aspecto importante é a velocidade critica que reflete indiretamente a capacidade
aerObia do atleta. Os resultados demonstraram que o treinamento periodizado de 23
semanas foi eficiente em promover adaptagbes positivas nesta varidvel em jovens
nadadores, entretanto foi observado que no periodo de endurance especifica ndo houve
melhora significativa da velocidade critica.

Isso pode ser explicado pelo fato dos atletas ja possuirem uma capacidade aerébia
especifica ja desenvolvida pelo treinamento na modalidade e pelo fato de terem realizado
4 semanas de treinamento de endurance geral antes do T1l. Concomitante a isto, a
periodizacdo e a aplicacdo dos estimulos ndo foram eficazes para promover a melhoria da
velocidade critica nos nadadores nesta fase do treinamento.

Devido ao maior volume nestas fases, os trabalhos eram realizados em baixas
intensidades, mostrando que talvez sejam necessarios maiores intensidades para
promover melhoria na velocidade critica nestes nadadores.

Interessantemente, a analise do comportamento da velocidade de nado e da velocidade
critica, observou-se que o aumento da velocidade de nado aconteceu nas mesmas fases
onde houve o aumento da velocidade critica, mostrando uma possivel relacdo entre esses
dois parametros. Por conseguinte, parece que a intensidade do treinamento € a principal
variavel a ser modificada na periodizacéo para promover adaptacdes fisioldgicas aerdbias
e anaerobias nesta modalidade.

Na analise dos periodos, competitivo e polimento, foi observada a diminuicdo do volume e
aumento da intensidade do treinamento o que pode explicar em parte a melhora da
velocidade de nado e da velocidade critica.

Outro aspecto que pode contribuir para a melhoria da capacidade aerdbia e velocidade de
nado é o fato de criancas e adolescentes apresentarem menores concentracbes de
lactato em resposta ao exercicio quando comparados com adultos (ARMSTRONG e
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WELSMAN, 1994).

Erickson & Saltin (1974) e Denadai et al. (1997) justificam esta adaptacédo pela menor
guantidade de fosfofrutoquinase (PFK) como também elevada concentracdo de enzimas
oxidativas como a succinato desidrogenase (SDH) sugerindo que a obtenc&o de energia
atraveés das vias oxidativas é mais efetiva.

Desse modo as adaptacdes promovidas durante as 23 semanas de treinamento podem
ser justificadas pela periodizacdo que € organizada para buscar, em momentos
adequados, o aumento da intensidade do treinamento sem negar a individualidade
biol6gica e as adaptacdes organicas frente aos diferentes estimulos do treinamento.

CONCLUSAO

Podemos concluir que a periodizacao do treinamento durante 23 semanas foi eficaz na
promocao de adaptacdes importantes para o desempenho do jovem atleta nas variaveis,
velocidade de nado e velocidade critica. A partir da analise das diferentes fases de
treinamento podemos salientar o correto ajuste das cargas de treinamento de acordo com
0 objetivo de cada fase especifica, assim como o progressivo aumento da intensidade de
treinamento e com a diminuicdo do volume, sdo importantes para promover adaptacdes
positivas nestas variaveis.

Sobretudo, estes parametros podem ser utilizados por professores e técnicos de natacao
como indicador de intensidade, para a prescricao do treinamento em jovens atletas, bem
como, o acompanhamento da evolucao ao longo da temporada de treinamento.
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