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Resumo

0O objetivo deste trabalho foi verificar se a utilizacdo do treinamento de forca fora da agua influenciou
o desempenho de nadadores. Dezesseis nadadores (21,93 anos + 2,17) foram aleatoriamente divididos
em grupos Controle (GC / n = 8) e Experimental (GE / n = 8), realizando o mesmo tipo de treinamento.
GE também foi submetido ao treinamento de forca objetivando o ganho de poténcia. As avaliagoes
ocorreram na terceira (Pré) e na décima sétima (Pds) semana. Dentro da agua a velocidade média foi
coletada nas distancias de 25 (T25) e 50 m (T50). Fora da agua foram utilizados os testes de uma
repeticdo maxima (1RM) e repeticdes maximas com 70% de 1RM (RSM) no periodo de 30 segundos
para supino reto fechado (SRF), remada alta (RA) e leg press inclinado (LPI). Alteragdes Pré e Pos foram
detectadas pela analise de varidncia por medidas repetidas (ANOVA) seguidas pelo post-hoc de Scheffé
(p < 0,05). T25 apresentou diferencas significantes de Pré para Pds em ambos os grupos (5,21% para o
GC e 3,74% para o GE). Para T50 também houve diferencas de Pré para Pos para ambos os grupos
(5,69% e 5,33% para GC e GE, respectivamente). No teste de 1RM, o GE apresentou melhoras (p < 0,05)
de 16,47% no SRF, 17,34% na RA e 25,31%. Ja o GC apresentou alteracdo significante apenas no LPI
(14,01%). RSM n&o apresentou alteracées significantes em nenhum dos grupos. Apesar do aumento da
forca avaliada fora da dgua no GE, o desempenho foi melhor no GC. Conclui-se que, a metodologia
aplicada ao treinamento de forca ndo influenciou positivamente o desempenho dentro da agua.
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Introducao

A poténcia muscular é considerada como um fator
determinante no desempenho de nadadores. Muitos
estudos expoem a alta correlagdo existente entre
poténcia e velocidade (CosTiLL, SHARP & TrOUP, 1980;
MARINHO, 2002; MARINHO & GOMES, 1999; SHARP,
Trour & CosTiLL, 1982; SwaINE, 2000), inferindo
que altos niveis de poténcia se transferem positivamente
para a velocidade de deslocamento. Dentre as formas
de desenvolvimento das condi¢oes timas de poténcia
encontra-se o treinamento de forga.

A utilizagdo do treinamento de forga objetiva dar
uma sobrecarga complementar aos musculos usa-
dos no nado visando aumentar a poténcia (TANAKa,
CosTILL, THOMAS, FINK & WIDRICK, 1993). Nesse
intuito muitos treinadores utilizam amplamente o
treinamento de forga fora da dgua, entendendo que,
desta forma, haverd a transferéncia para o nado. A
resisténcia na dgua aumenta geometricamente na
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propor¢io do quadrado da velocidade, o que quer
dizer que duplicada a velocidade do nado, quadru-
plicado serd o arrasto oferecido pela dgua
(KarrovicH, 1933). Enquanto isso, o trabalho com
pesos se caracteriza pela constante resisténcia exter-
na resultante da carga intencionalmente imposta.

Mesmo indo de encontro ao principio da
especificidade, a literatura apresenta alguns estudos
nio conclusivos quanto a transferéncia de treinos
fora da d4gua para o desempenho dentro dela,
principalmente quando tratamos de nadadores
competitivos.

TaNAKA et al., (1993) investigaram a influéncia
que o treino de resisténcia de forca fora da dgua
exerce no desempenho dos atletas quando
empregado no periodo de preparagio. Seus
resultados mostraram que, uma periodicidade de
trés vezes por semana durante oito semanas, nao
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*p < 0,05 entre grupos.

gerou diferengas significantes nos testes de
desempenho dentro da dgua e nem na poténcia de
nado, mesmo aumentando as cargas fora da dgua entre
25 ¢ 35%.

Por outro lado, Davis (1955) reportou que 17
nadadores melhoraram suas performances nas
distncias de 25 e 50 jardas apdés um periodo de
nove semanas de treinamento de forga fora da dgua.
JENSEN (1963), em outro estudo, concluiu que todas
as cinco diferentes combinagdes de treino dentro e

Materiais e métodos
Sujeitos

Para a coleta de dados, foram utilizados 16 nada-
dores universitdrios competitivos (21,93 anos + 2,17)
do sexo masculino. Antes do perfodo experimental foi
dado um esclarecimento verbal e escrito a respeito dos
procedimentos e dos possiveis riscos da pesquisa se-
gundo determinagbes do Conselho Nacional de Sad-
de (Resolugoes 196/96 e 251/97). A seguir os atletas
preencheram o termo de consentimento livre e escla-
recido para participagio na investigagao.

Como critério de inclusio dos voluntdrios foi
exigido um tempo minimo de cinco anos de préti-
ca de natagdo, trés anos de participagiao em compe-
ticoes, ter opgao por provas de velocidade (50 m)
no estilo livre e possuir um ano de experiéncia no
treinamento de forga fora da dgua.

Os atletas foram divididos aleatoriamente em
dois grupos distintos: Controle (GC/ n = 8) ¢ Ex-
perimental (GE / n = 8). As caracteristicas dos gru-
pos podem ser observadas na TABELA 1

TABELA 1 -Comparacao dos dois grupos no inicio do

estudo.
GC (n=38) GE (n = 8)
Idade (anos) 22,63 + 2,00 21,25 + 2,25
Altura (m) 1,82 + 0,10 1,77 + 0,07
Envergadura (m) 1,83 + 0,12 1,79 + 0,08
Massa Corporal (kg) 76,14 + 8,95 69,86 + 6,02
Massa Magra (kg) 62,20 + 4,97 66,82 + 6,89
% Gordura 11,60 + 5,03 10,20 + 4,74
Tempo 25 m (s) 13,00 + 0,55 13,33 + 0,42
Tempo 50 m (s)* 26,82 + 1,16 28,11 + 0,85
Velocidade Limiar 1,16 + 0,13 1,15 + 0,09

(m/s)

fora da dgua provocaram efeitos semelhantes tanto
na performance de 40 como na de 100 jardas.

Apesar de ser amplamente realizado, pouco se
sabe sobre os efeitos da utilizagao do treinamento
de forga durante toda a temporada, e se de fato existe
transferéncia dos ganhos fora para o desempenho
dentro da dgua. Assim, o presente estudo objetivou
verificar a influéncia que o treinamento de forga
fora da dgua exerce na velocidade dos nadadores
nas distancias de 25 e 50 metros livre.

Protocolo experimental

Durante todo macrociclo competitivo (17 sema-
nas), ambos os grupos foram submetidos ao mes-
mo treinamento dentro da dgua, sendo que as
sessoes de treinamento tiveram ampla predominin-
cia de trabalhos intervalados.

Como mostrado na FIGURA 1, o volume de
treinamento foi gradativamente aumentado do inicio
até atingir o pico (3500 m/dia) na quinta semana,
diminuindo progressivamente em seguida atingindo
o minimo de 1800 m na décima sétima semana.

Além dos treinos dentro da dgua o GE foi submetido
ao treinamento de forca fora da dgua realizado duas
vezes por semana (segunda e sexta feira), sendo esta a
disposicao de hordrios mais apropriada para a amostra.
O programa foi iniciado na primeira e finalizado na
décima quinta semana, quando a treinamento de forca
foi paralisada para o inicio do polimento (décima sexta
semana). O término dos treinos fora da dgua nio
interferiu nos resultados da segunda avaliagao (décima
oitava semana). NEUFER, COSTILL, FIELDING, FIYN e
KIRWAN (1987) mostraram que, mesmo ap6s algumas
semanas de processo de destreinamento, os atletas
mantiveram os niveis de forca em comparagio com os
niveis iniciais, medidos no aparelho isocinético.

Os treinos dentro e fora da dgua foram iniciados
em conjunto, havendo um periodo de adaptagio
de duas semanas até o pré-teste (terceira semana).
O objetivo do treinamento de forga foi o desenvol-
vimento de poténcia para estimulos de até 40 se-
gundos por meio de exercicios semelhantes as agoes
do nado “crawl”. Durante todo o processo foram
utilizados pesos livres e foi adotado o sistema de
treinamento por circuito (NUNNEY, 1960).

O programa foi iniciado com duas semanas de
adaptagio e em seguida dividido em trés partes: No
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primeiro momento buscou-se primordialmente o
desenvolvimento da for¢a méxima por um periodo
de quatro semanas, utilizando cargas de 3RM e
SRM em trés séries. E interessante ressaltar que,
além de ser uma preparagio geral para suporte das
cargas de treinamento especifico (TAN, 1999), a for-
¢a mdxima exerce grande influéncia nos valores de
poténcia. Considerando que uma dada carga pode
representar uma pequena porcentagem da forga
mdxima, um individuo mais forte poderd acelerar
com mais facilidade essa carga (STONE, SANDs,
CARLOCK, CALLAN, DICKIE, DAIGLE, COTTON, SMITH
& HARTMAN, 2004). E possivel ainda, que o indi-
viduo que apresenta altos niveis de forca méxima
apresente fibras do tipo II maiores, sendo tais fi-
bras sdo as principais responsdveis pela produgio
de poténcia (STONE et al., 2004). Além disso, as
adaptagbes neuromusculares proveniente do trei-
namento de for¢a méxima podem gerar ganhos,
principalmente relacionadas a coordenagao (HOFF,
GRAN & HELGERUD, 2002; DSTERAS, HELGERUD &
Horr, 2002), que tenham efeito positivo na ativa-
¢ao de unidades motoras e um aumento na quanti-
dade de forca produzida num mesmo espaco de
tempo (STONE et al., 2004).

A seguir, iniciou-se a segunda etapa com foco no
implemento da forca rédpida. Realizada com cargas
moderadas de 50 a 70% da méxima, a forga rdpida se
caracteriza por permitir movimentos onde a velocidade
e a manifestagao da forga ficam equilibradas em niveis
submdximos. Durante seis semanas, foram realizadas
trés séries de 15 a 20 repetigdes variando conforme o
ndmero de bragadas, ou seja, os nadadores que

Efeito do treinamento de forca

apresentaram uma maior freqiiéncia de bragadas
durante o percurso, também executaram mais
repeti¢oes durante as séries de musculagio. A freqiiéncia
de bracadas foi determinada individualmente a cada
25 m da distAncia de 50 m, fato que ocorreu na
primeira avaliagao (Pré).

Numa terceira e dltima etapa, a poténcia foi
trabalhada com cargas leves (30% da mdxima) e com
as repetigdes realizadas na mdxima velocidade possivel.
Segundo CRONIN, MCNAIR e MARSHALL (2003) esse
treinamento visa adaptagbes para contragdes
musculares em altas velocidades e essas condigbes sao
atingidas com cargas entre 30% a 60% da mdxima. O
treinamento foi realizado em conjunto com séries de
forca rdpida e teve a duragdo de trés semanas.

Os principais exercicios foram selecionados
conforme prescri¢ado de NEWTON, JONES, KRAEMER e
WARDLE (2002). Para membros superiores foram
utilizados supino inclinado, puxador frente, elevagio
lateral, rosca alternada em pronagao, triceps coice,
triceps corda. Para membros inferiores utilizou-se
predominantemente o agachamento, leg press
inclinado, mesa extensora e flexo plantar. Além disso,
o treino foi complementado com abdominais para
musculatura reta, transversa, obliqua e dorsal, com
ndimero de repeti¢oes variando entre 15 a 30.

Visando otimizar o efeito do treinamento, os
atletas foram instruidos a realizar as repetigoes em
mdxima velocidade para as cargas propostas e tam-
bém a aumentar o peso conforme a adaptagio ao
numero de repeti¢bes. Todas as sessbes foram
conduzidas sob orientagdo direta de um profissio-
nal capacitado.
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FIGURA 1 -Desenho experimental e volume didrio do treinamento dentro da 4gua.
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treinamento de forca.
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AV =Avaliagdo Controle.
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Testes

Todos os testes de dgua foram realizados em
piscina de 25 m sob a condugio dos mesmos
avaliadores. Em ambos os periodos de controle
foram utilizadas as cinco sessdes semanais para
aplicacio de testes, a fim de minimizar os efeitos de
um teste sobre o outro. Foi obedecida a mesma
seqiiéncia de aplicagdo de testes, tendo intervalo
similar entre um teste e outro. Foi solicitado aos
nadadores que nio realizassem esforgos exaustivos
durante as 24 horas que antecediam o primeiro teste.
Para todos os testes dentro da dgua foi adotado um
aquecimento de dez minutos em intensidade
submdxima na piscina. Nos testes fora da dgua o
aquecimento foi realizado na sala de musculagio e
foram utilizados aparelhos especificos para os
movimentos propostos com anilhas que tinham
massa entre 1 e 20 kg. Cada um dos trés exercicios
foi precedido por uma série de aquecimento (20
repeticdes), com aproximadamente 50% da carga
estimada para a primeira tentativa no teste de IRM.
Os testes foram iniciados trés minutos apds o
aquecimento.

Massa corporal, massa magra
e percentual de gordura

Para a aferi¢do da massa corporal foi utilizada
uma balanca eletronica com precisao de 0,1 kg. Para
o célculo de densidade corporal foi utilizada a
equagdo proposta por GUEDES (1985) que utiliza
os valores das dobras tricipital (TRI), abdominal
(ABD) e suprailfaca (SI) - Densidade = 1,1714 -
0,0671x Log10 (TRI+ADB+SI). A equagio para o
cdlculo do percentual de gordura foi a de Siri: %G:
[(4,95 / Densidade) - 4,5] x 100. A massa magra
foi calculada subtraindo o valor da massa de gordura
da massa corporal total.

Teste de uma repeticio maxima (1RM)

A aplicagiao dos testes de uma repetigao
mdxima (1RM) envolveu membros superiores e
inferiores, segundo as orientagdes de KRAEMER e
RataMEss (2004). Os exercicios utilizados foram
os seguintes: Supino Reto Fechado (SRF),
Remada alta (RA) e Leg Press Inclinado (LPI),
contemplando os mesmo grupos musculares
abordados por CARNEVALE e Lamas (2004). O
intervalo minimo entre os exercicios foi de cinco
minutos.

Os individuos foram orientados a tentarem com-
pletar duas repetigoes, caso completadas mostraria
que a carga estava abaixo da capacidade para 1RM.
Assim, uma segunda tentativa foi executada apds
um intervalo de recuperagio de trés a cinco minu-
tos com uma carga superior (primeira possibilida-
de) ou inferior (segunda possibilidade) aquela
empregada na tentativa anterior. Tal procedimento
foi repetido por até a sexta tentativa, caso ainda
nao se tivesse determinado a carga referente a uma
tinica repeti¢gao mdxima. Vale ressaltar que a forma
e a técnica de execugao de cada exercicio foi padro-
nizada e continuamente monitorada na tentativa
de garantir a eficiéncia do teste.

Visando minimizar os efeitos da massa corporal
na carga levantada, os dados de 1RM serdo apre-
sentados em valores relativos (Massa levantada /
Massa Corporal).

Velocidade méaxima (T25)

Este teste foi proposto por COSTILL, SHARP e
Trour (1980) e adaptado para a unidade metros.
Ele visa avaliar o médximo potencial de sprint
(MPS). Consiste em trés execugoes da distincia
de 25 m para melhor tempo. No momento em
que o pé do atleta deixa a borda da piscina o tem-
po ¢ iniciado e s6 é parado quando a mio do
atleta atinge a distancia. O controle do tempo
foi feito manualmente pelo mesmo avaliador por
um cronémetro aferido. Entre cada repeti¢ao
adotou-se um intervalo minimo de quatro mi-
nutos. Dos trés tempos foi tomado o melhor
como referéncia.

Resisténcia de velocidade (T50)

Este teste foi aplicado para verificagiao da
capacidade de resisténcia de velocidade durante a
distancia analisada (50 m). Foram executados trés
repeti¢des de 50 m no estilo “crawl”, todos eles
saindo da borda com a mesma aferi¢ao do T25. O
intervalo minimo entre as repeti¢des foi de cinco
minutos.

Repeticoes maximas (RSM)

A aplicagio dos testes de repeti¢bes mdxi-
mas (RSM) ocorreu nos mesmos exercicios uti-
lizados no teste de 1RM, sendo utilizado o
mesmo a mesma carga e procedimento para
aquecimento.
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Os individuos foram orientados a atingir o maior
nimero de repetigdes no periodo de 30 segundos
(tempo aproximado da distincia de 50 m) com a
carga de 70% de 1RM. CARNEVALE e Lamas (2004)
utilizaram de procedimento similar, sendo
diferenciado pela utilizagao da carga de 40% de
1RM.

E importante ressaltar que a carga no se-
gundo momento foi tomada a partir da 1RM
obtida também no segundo momento. A for-
ma e a técnica de execugio de cada exercicio
foi padronizada e continuamente monitorada
na tentativa de garantir a eficiéncia do teste.

Resultados

As médias e os desvios-padrao da carga relativa
levantada no teste de 1RM pelos grupos Controle
(GC) e Experimental (GE) nos diferentes momen-
tos do estudo, sdo apresentadas na TABELA 2.

TABELA 2 - Médias e desvios-padrdao das
caracteristicas fisicas dos sujeitos
pertencentes aos grupos controle (GC) e
experimental (GE) quanto a carga
relativa no teste de 1RM.

Varidveis GC (n=38) GE (n = 8)
SRF (1RM/massa corporal)
Pré 0,85+ 0,19 0,92 + 0,20
Pés 0,91 + 0,12 1,07 + 0,16%F
A% +6,98 +16,47
RA (1RM/massa corporal)
Pré 0,76 + 0,11 0,78 + 0,11
Pés 0,83 + 0,09 0,91 + 0,14*t
A% +8,23 +17,34
LPI (1RM/massa corporal)
Pré 3,73 + 0,91 4,12 + 0,91
Pés 4,26 + 1,01* 5,16 + 1,05%F
A% +14,01 +25,31

*Diferenga significante entre os momentos Pré e Pés-experimento (p < 0,05).
1 Diferenca significante em relagdo ao GC (p < 0,05).

A carga relativa levantada nos exercicios SRF e
RA aumentou significantemente apés o periodo de
treinamento no GE (+16,47% e +17,34% respec-
tivamente; p < 0,05). Por outro lado, nenhuma al-
teragdo significante foi encontrada no GC (p >
0,05). J4 o LPI os valores indicam aumento
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Analises estatisticas

Paraaandlise dos dados coletados foi utilizado o pacote
estatistico Statistica™ for Windows. A comparagio entre
os perfodos Pré e Pés-treinamento dentro de cada um dos
grupos e também entre os diferentes grupos foi feita pela
andlise de variincia por medidas repetidas (ANOVA)
seguida pelo teste de post-hoc de Schefté. Para as varidveis
com apenas uma aferi¢do (altura, massa corporal,
envergadura) foi utilizado o teste T' de student para
amostras independentes. Em todas as situagdes, o nivel
designificAncia foi pré-fixado para p<0,05. Todos os dados

serdo expressos pela média e desvio padrio das varidveis.

significante nas cargas levantadas tanto pelo GE
como GC (+25,31% e +14,01; p < 0,05), haven-
do, entretanto, diferenca significante (p < 0,01) en-
tre grupos no perfodo Pés.

As médias e os desvios-padriao do teste de RSM
pelos grupos Controle (GC) e Experimental (GE)
nos diferentes momentos do estudo, s3o apresenta-

das na TABELA 3.

TABELA 3- Médias e desvios-padrao das
caracteristicas fisicas dos sujeitos
pertencentes aos grupos controle (GC) e
experimental (GE) quanto ao nimero de
repeticoes no teste de RSM.

Varidveis GC (n=38) GE (n = 8)
SREF (repeticoes)
Pré 14,75 + 4,92 17 + 3,34
Pés 15,62 + 2,33 16 + 2,98
A% +5,90 -5,88
RA (repetigoes)
Pré 14,37 + 2,33 12,75 + 1,75
Pés 14,50 + 2,72 13,5+ 2,14
A% 0,90 +5,88
LPI (repetigoes)
Pré 19,87 + 4,58 23,87 + 5,74
Pés 22,12 + 4,97 25,87 + 3,27
A % +11,32 +8,38

Nos dados de RSM, nio foi encontrada nenhu-
ma diferenca significante entre GC ¢ GE em ne-
nhum dos momentos de avaliagio.
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*Diferencga significante
entre os momentos Pré
e Pés-experimento (p <
0,05).

tDiferenca significante
em relagdo ao Grupo
Controle (p < 0,05).

*Diferencga significante
entre os momentos Pré
e Pés-experimento (p <
0,05).

tDiferenga significante
em relagdo ao Grupo
Controle (p < 0,05).

As médias e os desvios-padrao da velocidade no teste
T25 de ambos os grupos sao apresentados na FIGURA
2, mostrando a progressdo de Pré para Pés.

Observa-se que os grupos iniciaram o treinamen-
to sem diferenca significante e que, na segunda ava-
liagao (Pés), essa diferenga foi detectada (p < 0,01).
Percentualmente os valores mostram 5,21% de
melhora para o GC e 3,74% para o GE. Ambos os
grupos mostraram melhoras significantes de Pré
para Pés (p < 0,05).
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A anilise da FIGURA 3 nos mostra a progressao
da velocidade no teste T50 de Pré para Pés.

Os dados do teste T50 mostram que as condi-
¢oes iniciais dos grupos foram diferentes. Em Pés,
as diferengas entre GC e GE permaneceram (p <
0,001), sendo que as melhoras percentuais do GC
e GE foram 5,69% e 5,33%, respectivamente. Nas
comparagdes Pré e Pés dentro dos préprios grupos,
tanto GC como GE mostraram melhoras
significantes (p < 0,001).
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FIGURA 2 - Mudancas na velocidade média e desvio-padrao no teste T25 inter e intragrupos.
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FIGURA 3 - Mudangas na velocidade média e desvio-padrao de T50 inter e intragrupos.
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Discussao

Os resultados encontrados neste estudo diferem
de alguns trabalhos realizados anteriormente
(CosTiLL, SHARP & Trour, 1980; Davis, 1955;
MivasHiTa & KaNEHISA, 1983; SHARP, TrOUP &
CosTILL, 1982), onde foi encontrada transferéncia
positiva do treino de forga para o desempenho den-
tro dela. Apesar das diferentes metodologias apli-
cadas, algumas informagoes destes estudos sio
insuficientes para serem conclusivas.

A literatura mostra que, para nadadores, o trei-
namento pode gerar alteragdes entre 25 ¢ 35% na
forga fora da dgua (TanakA et al., 1993). Apesar
desse aumento, o estudo acima nao verificou dife-
rengas significantes no desempenho apés sete se-
manas de treinamento de forca.

Na atual investigagao, o teste de 1RM no GE
apresentou melhoras que variaram entre 17 a 25%
dependendo do exercicio. J4 o teste de RSM nao
mostrou diferengas significantes de Pré para Pés. No
entanto, a0 aumentar significantemente a carga no teste
de 1RM, o GE também teve a carga de 70% no teste
de RSM aumentada, pois esta foi proposta a partir de
70% da 1RM aferida em Pés. Desta forma, os atletas
do GE foram capazes de realizar a mesma quantidade
de repetigdes com uma carga mais alta.

Apesar da significante melhora na forga fora da
dgua no GE, o GC apresentou maior melhora no
desempenho dentro da dgua. Isso sugere que o res-
ponsdvel pelas alteragoes no desempenho de am-
bos os grupos foi o treinamento dentro da dgua.

Em contrapartida, o estudo de STrass (1986)
apresenta aumentos de 12,5% e 24,8% na forga
mdxima e no valor de for¢a produzido em até 100
ms, respectivamente, apds treinamento de seis se-
manas. A velocidade em 25 e 50 m foi alterada em
1,3 ¢2,1% (p < 0,05), respectivamente. Além da
forga ter gerado alteragdes no desempenho, o estu-
do também apresenta alteragoes mecanicas, pois a
correlagio entre a forga méxima e a freqiiéncia de
bragadas passou de -0,33 para -0,73 em 25 m e -
0,48 para -0,57 em 50 m. J4 o comprimento de
bragadas apresentou melhoras de 7,0 e 7,3% em
25 e 50 m, respectivamente, € a correlagio entre a
forca mdxima e o comprimento de bracadas passou
de 0,54 para 0,72 em 25 m ¢ 0,62 para 0,73 em 50
m. Os resultados acima mostram que o aumento
da forga estabelece uma relagao com a técnica, haja
visto o aumento do comprimento de bragadas.

O autor coloca ainda, que o treinamento de forga
pode alterar o padrao de recrutamento de unidades
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motoras ativadas, sugerindo que a transferéncia da
forga fora para dentro da dgua se relaciona mais
intimamente com a capacidade de obter um maior
valor de for¢a num mesmo espago de tempo.

A relagao entre a altera¢io no padrao de
recrutamento e a mudanga na taxa de desenvolvimento
de forca pode ser explicada pelo estudo de JupGk,
MOoRreAU e BURKE (2003). Os autores verificaram que
o treinamento forga em atletas gerou adaptacoes
significantes na produgdo de tensées musculares
méximas. O aumento da forca na extensio do joelho
apresentou melhoras de 15% a 24% em diferentes
tipos de contragio apés 16 semanas de treinamento.
Tais resultados vieram acompanhados de um aumento
significante na taxa de ativagio do grupo que treinou
forca em relagao ao grupo controle. Existindo uma
alta taxa de ativacio, o recrutamento de unidades
motoras acontecerd de maneira sincronizada, ou seja,
unidades motoras inativas passam a participar do
processo de contra¢ao gerando aumentos significantes
nos niveis de forca da contragao muscular (GABRIEL,
BasrorD & AN, 2001).

Quando utilizado o banco isocinético (“swim
bench”) CosTiLL, SHARP e TROUP (1980) apresentaram
melhoras de até 35% apds quatro semanas de
treinamento. Com os resultados de poténcia e
velocidade de nado, avaliados pré e pés-treinamento,
os autores estabeleceram uma relagao que mostra que
para o aumento de 1,3% no desempenho de 25 jardas
¢ necessdrio um aumento paralelo de 10% na poténcia
medida no swim bench. Em estudo similar SHarp,
Troup e CostILL (1982) verificaram que aumentos
de 19% geraram alteragoes de 4% no desempenho
em 25 jardas, sugerindo pequena transferéncia de
treinos inespecificos ao desempenho.

No entanto, os resultados gerados pelo banco
isocinético nio se adequam 2 especificidade da
modalidade, uma vez que o aparelho nao permite a
simulagdo exata dos movimentos do nado “crawl”.
A velocidade de execu¢io de movimento no apare-
lho ¢ menor quando comparada a velocidade do
movimento no nado, o que nio reflete a realidade
da frequéncia de bracadas no nado (SCHLEIHAUF,
1983). Além disso, a bragada realizada no banco
nio reproduz o desenho tridimensional da bragada
na dgua (MARINHO, 2002). Isso mostra a dificulda-
de de transferir os bons resultados fora da d4gua para
dentro dela.

Com tais consideragdes ¢ preciso entender a im-
portancia da especificidade no treino de modo que
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o treinamento de forca seja executado dentro da
dgua com os préprios movimentos de nado (MARI-
NHO, 2002; MARINHO & GOMES, 1999; TAaNAKA et
al., 1993) e que o trabalho fora da dgua ocupe um
papel geral e complementar ao desenvolvimento da
forca dentro da dgua, haja vista que tanto o padrio
eletromiogrifico como a coordenagio de movimen-
to dos exercicios que simulam a bragada na
musculagdo, sio substancialmente diferentes dos
movimentos executados durante o nado (OLBRECHT
& CLarys, 1983).

Ap6s comparar cinco combinagoes de treino (cin-
co sessoes de natagio, cinco sessoes de treinamento
de forga, trés sessoes de natagao mais dois treinos
de forga, nadar duas vezes e trés treinos de forga e
finalmente nadar e treinar com pesos diariamente)
os resultados de JENSEN (1963) confirmam a afir-
mag¢ao acima, pois nao verificou diferencas
significantes na performance de 40 e 100 jardas para
nenhum dos grupos.

No estudo de RasuLsekov, FomiN, CHULKOV e
CHUDOVSKY (1986) a énfase foi dada a forca espe-
cifica, que foi desenvolvida a partir de repeticoes
de curta duragio (até 25 m) em mdxima velocida-
de aliada ao aumento da resisténcia externa com
palmar. Pés-treinamento a re-avaliagao mostrou que
o formato da curva forga x tempo se alterou apon-
tando valores mais elevados de pico de for¢a e tam-
bém uma diminui¢ao no tempo para atingi-lo, ou
seja, o nadador foi capaz de reproduzir maior po-
téncia nas bragadas. A jun¢io desses fatores pro-
porcionou uma capacidade de produzir mais forga
com mais velocidade gerando uma melhor eficién-
cia técnica e de bragadas mais velozes. Tais altera-
¢oes foram acompanhadas de uma melhora

Conclusoes
A partir das andlises podemos concluir que

os ganhos de for¢a muscular fora da dgua nao
se transferiram para o desempenho dos

Abstract

percentual de 4,41% no desempenho. Segundo o
relato, o nadador que, em 1980, cumpria a distdn-
cia de 100 m no estilo borboleta em 58594, passou
a executd-la em 56534 em 1981.

O presente estudo nao pode ser definitivo a res-
peito da relevincia do treinamento de forga para
nadadores, pois existe a possibilidade do mesmo
gerar alteragdes significantes em atletas em cuja for¢a
geral ainda foi totalmente explorada. No entanto,
algumas dire¢oes podem ser dadas: as freqiiéncias
semanais de duas (presente estudo) e trés sessoes
(TANAKA et al. 1993) com énfase na resisténcia de
forga e poténcia parecem nao se relacionar com o
desempenho dentro da dgua. J4 a utilizacao de qua-
tro sessdes semanais (STRASS, 1986) de treinamen-
to de for¢a influencia positivamente o desempenho
dentro dela quando direcionado para ganhos na taxa
de desenvolvimento de forga.

Outras pesquisas s3o necessdrias para investigar
os efeitos desse treinamento conjugado nao s6 para
distincia 25 e 50 m, mas também provas de longa
duragdo, como 1500 m. Aumentada a distincia au-
menta-se também o tempo gasto para cumpri-la, o
que exigird cada vez mais participagao da via aerébia
no processo de ressintese de ATP. No entanto, es-
tudos em outros esportes mostram que o treina-
mento de for¢a com énfase nas adaptagdes neurais,
explica, em parte, as mudangas positivas especifi-
cas na velocidade e na performance aerébia decor-
rente de uma melhor economia de movimento
(Horr, GrRaN & HELGERUD, 2002; (JSTERAS,
HELGERUD & HOFF, 2002). Assim, ficam possibili-
dades de novos estudos que verifiquem a interfe-
réncia do treinamento de for¢a no desempenho de
nadadores.

nadadores dentro dela, apesar de gerar
alteragdes positivas e significantes nos
indicadores de forga.

Effects of strength training on swimming performance

The aim of this study was to verify the effects of strength training on swimming performance. Sixteen
male swimmers (21.93 years + 2.17) were randomly assigned to control (CG / n = 8) and experimental
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(EG [ n = 8) groups. The water session was the same for both groups. The EG was also submitted to
power strength training. Data were collected in the third (Pre) and seventeenth (Post) week. Mean
speeds were collected in 25 m (T25) and 50 m (T50). It was also used the one maximum repetition test
(1RM) and maximum repetitions with 70% of 1RM (RSM) during thirty seconds in the bench press (BP),
high pulley (HPU) and leg press 45° (LPI). Changes between Pre and Post were detected by analysis of
variance for repeated measures (ANOVA) followed by Scheffé post-hoc test (p < 0.05). T25 improved
significantly for both groups (5.21% - CG and 3.74% - EG). T50 also increased for both groups (5.69%
- GC and 5.33% - EG). Significant differences between groups were detected in Pre for T50 and Post for
T50 and T25. EG 1RM test showed improvements (p < 0.05) of 16.46% in BP, 17.34% in HPU and
25.31% in LPI. CG showed significant differences only in LPI (14.01%). No significant differences were
found in RSM for both groups. Despite of strength improvement in EG, CG presented better performance.
In this study, the strength training methodology did not influence positively swimming performance.

UnITerms: Swimming; Strength training; Velocity.
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