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Resumo

0 objetivo deste estudo foi investigar o efeito da potencializacdo pos-ativagio (PPA) na performance de
nadadores velocistas. Participaram dez nadadores homens adultos (19,6 + 2,2 anos, altura 181,4 + 2,2
cm; peso 77 + 9 kg, n=10), com no minimo cinco anos de experiéncia em natacdo competitiva de alta
performance. Todos os nadadores foram avaliados em tiro curto de 15 metros apds aquecimento e apds
4 repeticoes maximas no exercicio pullover (extensao de ombros na polia alta), ambos na mesma sessao.
Os resultados ndo demonstraram diferenca significativa do primeiro para o segundo tiro de 15 metros na
performance (8,49 + 0,36 vs. 8,48 + 0,38 sequndos p = 0,83) e na velocidade média (VM) (1,77 + 0,07
vs. 1,77 + 0,08 m/s p = 0,74). A frequéncia de bracada (FB) (0,96 + 0,07 vs. 0,97 + 0,07 hertz p = 0,09) e
comprimento de bracada (CB) (1,85 + 0,12 vs. 1,83 + 0,11 metros p = 0,19) também n3o apresentaram
diferenca estatistica. Portanto, a utilizacdo do exercicio pullover como método de potencializagcdo pos-

ativacdo nao melhorou a performance de nadadores velocistas em tiro curto.

Palavras-cHAve: Nadadores; Desempenho; Poténcia; Tiro.

Introducao

Diferentes metodologias sio utilizadas na
natagio competitiva com o objetivo de aumentar a
performance dos atletas nadadores. Em um estudo
de revisao, ASPENES e KARLSEN' analisaram diferentes
formas de treinamento dentro e fora d’dgua comuns
as rotinas de atletas nadadores. Os pesquisadores
revisaram 17 artigos, sendo 12 para treinamentos de
resisténcia. Dentre as metodologias encontravam-se:
treinamento de forga no solo (dry-land), MAD-
system (tipo de escada submersa, onde o método
envolve os atletas executarem as bracadas puxando
os “degraus” dessa escada); treinamento com um
tipo de tigela perfurada, usada como sobrecarga
de arrasto preso a cintura; e uso de eldsticos presos
a cintura dos atletas para que pudessem exercer
resisténcia ou assisténcia para o nado, e todos
apresentaram melhora na performance. Além
do uso de Biokinetic swim bench (mdquina que
simula o nado fora d’dgua) e uso de palmares como
forma de sobrecarga no treino e, em ambos, nio foi
encontrado melhora de performance.

Do ponto de vista de respostas agudas, a
potencializa¢do pds-ativagio (PPA) vem sendo
demonstrada como um fendmeno, ou ferramenta,
capaz de aumentar a poténcia através do estimulo
prévio de for¢a. Portanto, um gesto esportivo
explosivo poderia ser aumentando quando executado
subsequente ao exercicio de for¢a mdxima ou
submdxima®. Os mecanismos fisioldgicos, apesar de
inconclusivos, se baseiam na maior interacio actina-
miosina na miofibrila, através da fosforilacao da cadeia
leve de miosina ativada na presenga de moléculas de ca
liberadas do reticulo sarcoplasmdtico®. Sendo assim,
a musculatura envolvida assume maior capacidade
de produzir for¢a também na forma de poténcia, e
consequentemente performance em atletas>*.

Quatro estudos verificaram a influéncia aguda
do PPA na performance de atletas nadadores®*.
KiLLDUFF et al.* comparou o aquecimento tradicional
com PPA no agachamento, em 9 nadadores
velocistas internacionais (7 homens e 2 mulheres)
e percebeu um aumento de pico de forca vertical
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e horizontal nas saidas do bloco apés PPA, porém
a performance dos nadadores analisados durante
os 15 metros permaneceu igual em ambos os
métodos. CUENCA-FERNANDEZ, LOPEZ-CONTRERAS
e ARELLANO’ também observaram a performance
de saida do bloco em 14 nadadores treinados (10
homens e 4 mulheres), comparando aquecimento
tradicional, PPA no agachamento avango e PPA no
agachamento isoinercial bipodal, verificando uma
maior eficiéncia em ambos os métodos de PPA.
Porém a PPA agachamento isoinercial bipodal se
mostrou mais eficiente em distdncias de 5 metros.
J4 Hancocck, SpARks e KULLMAN® compararam
a performance de 30 nadadores (15 homens e 15
mulheres) em tiro de 100m apds aquecimento
tradicional e aquecimento tradicional + PPA no
power rack e, observou o beneficio de PPA apés
verificar aumento significativo de performance
no tiro. Todavia, somente SARRAMIAN, TURNER e
GREENHALGH? analisaram através de tiro na piscina,
a influéncia da PPA utilizando exercicio no solo,
comparando 18 nadadores de nivel nacional (10
homens e 8 mulheres) em quatro diferentes formas
de aquecimentos. Foram comparados aquecimento
tradicional (AT), aquecimento PPA para membros
superiores com “barra” (SPPA), aquecimento
PPA para membros inferiores com saltos (IPPA)
e aquecimento com PPA combinando membros
inferiores e membros superiores (CPPA) e, os autores
concluiram que PPA pode ser uma ferramenta
para aumentar performance, porém a escolha do
exercicio “barra” parece nio ter sido o estimulo
mais apropriado, uma vez que SPPA obteve piora
significativa nos tempos dos tiros de 50 metros
quando comparado com AT.

Somente SARRAMIAN, TURNER e GREENHALGH®

Método
Sujeitos

Para a presente pesquisa dez nadadores adultos
foram voluntdrios (idade 19,6 + 2,2 anos, altura
181,4 + 2,2 cm; peso 77 + 9 kg; massa magra 67,9 +
7,3 kg; massagorda 9 + 1,7 kg, envergadura 187 +7,9
cm), com mais de 5 anos de experiéncia em natagao
competitiva, disputando campeonatos estaduais e
nacionais. Como critérios de inclusio adotaram-
se: nao apresentar questiondrio PAR-Q positivo e
nio ter histérico de lesdes osteomusculares. Como

verificaram a influéncia no desempenho de
nadadores através da PPA aplicada nos membros
superiores utilizando a “barra livre” como exercicio
de forga prévio ao tiro. Uma vez que a maior
contribui¢ao propulsiva do nado crawl vem
dos bragos’” e PPA se mostra efetivo quando o
movimento biomecinico ¢ mais similar quanto
possivel do movimento real**?, o exercicio pullover
na polia alta seria do ponto de vista articular
(extensdo de ombros), o mais semelhante a bracada
do nado crawl. Portanto, o presente estudo analisou
o efeito da PPA na performance de atletas nadadores
em tiros curtos apés 4RM do exercicio pullover na
polia alta. Além do mais, os artigos que avaliaram
a performance através de tiros>*®!*'? ignoraram
varidveis como saida, virada e chegada, sendo
que, segundo MAGLISCHO", os tempos de saida,
por exemplo, podem representar até % do tempo
total em provas de 25 metros. Sendo assim, o
presente artigo procurou minimizar a influéncia
destas varidveis, levando em consideragio para
fins estatisticos somente os 15 metros centrais do
tiro. E assim como no estudo de FArRAH et al.'%, foi
utilizado o recurso de filmagem em software editor
de video para analisar as varidveis biomecinicas
velocidade média (VM), frequéncia de bragada (FB)
e comprimento da bragada (CB).

A hipétese é que apds as 4RM no exercicio pullover,
o alto recrutamento de fibras e unidades motoras®
deverd potencializar o tiro de 15 metros, uma vez
que as estruturas musculares envolvidas estarao
com seu mdximo potencial para produzir for¢a na
extensdo de ombros e, consequentemente, melhorar a
performance dos nadadores. Logo, o presente estudo
tem como objetivo verificar a influéncia da PPA na
performance de nadadores velocistas.

critérios de exclusio adotaram-se: ter utilizado
qualquer medicagdo, suplemento ou recurso
ergogénico durante as sessoes de testes. O projeto
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade sob o n°: 003/2011. Todos os
individuos assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, conforme a resolu¢ao 196/96
do Conselho Nacional de Satde®.

Para medir a estatura e a envergadura foi usada
uma trena antropométrica sem trava (TR40-
10, Sanny, Itu, Brasil), para o peso corporal
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total foi utilizada a balanga digital (2920/100,
Brinox, Caxias do Sul, Brasil) e para as dobras
cutineas, o Plicometro cientifico tradicional
(NHN7 49, Cescorf, Porto Alegre, Brasil).
Foi utilizado protocolo de Yuhasz de 6 dobras
cutineas (subescapular, triceps; coxa; supra-iliaca;
abdome e peitoral), G%= (S6) x 0,095 + 3,64,
para determinar percentual de massa gorda. Os
atletas selecionados se encontravam em perfodo
de treinamento no meio da temporada (volume
semanal entre 30 e 36 km divididos em 6 sessoes,
sendo 3 priorizando estimulos aerébios e 3
priorizando estimulos anaerdébicos ldcticos). Todos
os nadadores seguiam um programa especifico de
musculagio, realizados trés vezes por semana, com
aproximadamente uma hora de duragio para cada
sessao. O exercicio extensao de ombros na polia alta
(Start, Buick, Rio de Janeiro, Brasil) jd fazia parte do
programa de treinamento, logo os mesmos jd eram
familiarizados com a biomecanica do movimento.

Métodos e procedimentos
Teste de for¢a mdxima

O teste foi realizado na sala de musculagio
do Parque Aqudtico Mourisco do Botafogo de
Futebol e Regatas localizado na cidade do Rio
de Janeiro — Brasil, e o objetivo foi verificar a
carga mdxima para as 4RM no exercicio pullover
(extensio de ombro). O atletas foram orientados
a se posicionarem préximo ao aparelho com leve
flexdo do tronco, de forma que ao realizarem o
movimento conseguissem uma amplitude articular

5 MIN
TRO
- 01

FIGURA 1 - Sequéncia do protocolo experimental.

AQUECIMENTO

Procedimento para o tiro de 25 metros

Os atletas foram filmados lateralmente,
acompanhando o atleta durante todo o percurso
dos 25 metros, através de uma cimera filmadora
com frequéncia de 60 quadros por segundo
(SDR-S25, Panasonic, Kent, Estados Unidos) e
executaram o tiro de dentro d’dgua, onde foram
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préximo a 180 graus. Todos receberam estimulos
verbal de modo a executarem mesma velocidade
de movimento, tanto na fase concéntrica como
na excéntrica, com a maior eficiéncia possivel. O
reteste foi realizado 48 horas depois, seguindo os
mesmos procedimentos da primeira sesso.

Coleta de dados

As coletas de dados foram realizadas na piscina
olimpica do Parque Aqudtico Mourisco do Botafogo
de Futebol e Regatas localizado na cidade do Rio de
Janeiro — Brasil, e ocorreu 48 horas apés o reteste
de 4RM consistindo no teste de performance.

Aquecimento

Os nadadores executaram o aquecimento em
uma piscina de 25 metros, durante 25 minutos,
em um total de 1500 metros (600 metros nadando,
300 metros de perna com prancha, 300 metros de
braco com boia, 4x12,5 metros acelerando a cada
45 segundos e, para finalizar, 200 metros nadando
em intensidade leve) tudo no nado crawl.

Teste de Performance

Na terceira sessao, todos descansaram 5 minutos
apés o término do aquecimento, para em seguida
executar o primeiro tiro de 25 metros. Descansaram
10 minutos depois do primeiro tiro, para entio
executar o estimulo de for¢a de 4RM no pullover
e descansaram mais 3 minutos para logo depois
realizar o segundo tiro de 25 metros (FIGURA 1).

10 MIN

=

3MIN

=

TIRO
02

PPA

orientados a executar somente uma pernada
submersa (golfinhada) apds a impulsio, para entao
comegarem a nadar. Foram excluidos os primeiros
6,25 metros ¢ os ultimos 3,75 metros no intuito
de descartar a influéncia da impulsao de borda e
desaceleragio do nado, respectivamente. Portanto,
foi considerado para fins estatisticos somente os
15 metros centrais.
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Procedimento para o teste de performance (tempo
de 15 metros)

Através do software editor de videos (0.8.15,
Kinovea, Paris, Fran¢a), o tempo de cada nadador foi
efetuado através de andlise em “cAmera lenta” de 20%
da velocidade normal (FIGURA 2). O cronémetro
foi disparado quando a cabeca do atleta entrava na
marcagdo dos 6,75 metros da propria piscina e o
crondmetro foi parado quando a cabega do mesmo
alcangava a marcagao dos ultimos 3,75 metros da
piscina.

Procedimento para contagem de bragadas, FB, CB
e VM

A contagem de bragadas do atleta foi efetuada
através de andlise em “cAmera lenta” de 20% da
velocidade normal, permitida pelo software. A
contagem iniciou a partir da primeira bragada
completa apés a cabega do atleta alcangar a marcagao
dos 6,25 metros iniciais e terminou com a contagem

da dltima bragada completa no momento em que
a cabeca do atleta alcangou a marcagio dos 3,75
metros finais.

O que permitiu estipular o nimero de ciclos de
bragadas, no qual a entrada e o retorno da mesma mao
na dgua corresponde um ciclo (1 ciclo)'*. Logo, a FB
expressa em Hertz (Hz), foi calculada pela razao entre
3 ciclos de bragadas'® e o tempo levado para realizar
o mesmo. A varidvel VM foi a razio da distincia (15
metros) pelo tempo de cada tiro, expresso em metros
por segundos (m/s). E o CB, expresso em metros, foi
calculado pela razao da VM pela FB!.

Procedimento Estatistico

A estatistica descritiva (média e desvio padrio)
foi utilizada para descrever as caracteristicas fisicas
dos sujeitos. O Método de comparagdo de médias
teste t para amostras pareadas foi realizada para teste
de performance e de velocidade média. Para todo
tratamento estatistico foi aceito nivel de significAncia

de 5% (p<0,05).

FIGURA 2 -Momento em que a cabeca do nadador atinge a marcacgio da piscina e o cronémetro inicia a contagem

de tempo pelo programa.

Resultados

Nio houve diferenga significativa na
performance entre o primeiro tiro (T1) e o
segundo (T2) (T1 =8.49 + 0.36 ¢ T2 = 8,48 +
0,38 segundos p = 0,83) e na velocidade média
(T1=1,77 £0,07 e T2 =1,77 + 0,07 m/s p =

0,74). Frequéncia de bracada (0,96 + 0,07 vs.
0,97 + 0,07 hertz p = 0,09) e comprimento de
bragada (CB) (1,85 + 0,12 vs. 1,83 + 0,11 metros
p = 0,19) também ndo apresentaram diferencas

(TABELA 1).
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TABELA 1-Média e desvio padrio de performance, velocidade média, Frequéncia de bracada e comprimento

de bragada.
Tiro 1 (n = 10) Tiro 2 (n = 10) P
Performance (s) 8,49 + 0,36 8,48 + 0,38 0,83
Velocidade Média (m/s) 1,77 + 0,07 1,77 + 0,07 0,74
Frequéncia de Bracada (Hz) 0,96 = 0,07 0,97 £ 0,07 0,09
Comprimento de Bragada (m) 1,85 £ 0,12 1,83 £ 0,11 0,19

Discussao

Apés a realizagio de um exercicio resistido, a
musculatura se encontra em distintas situagoes,
fadiga e potencializagdo. O equilibrio entre
ambos ¢ a chave para o subsequente movimento
explosivo ou performance. Todavia, muitos
sdo os fatores que influenciam na PPA, como;
atividade, tipo de contragio, nivel de treinamento
dos individuos, volume, intensidade, género e
intervalo de descanso'. Portanto, ¢ preciso levar
em consideragio as peculiaridades do desporto
e, sabendo que no nado crawl a maior forga
propulsiva vem dos bracos’, a utilizagio de um
exercicio para membros superiores que estimule
PPA pode ser uma estratégia vidvel. Se por uma
lado a literatura é escassa em pesquisas de PPA
em nadadores***, por outro, SARRAMIAN, TURNER
e GREENHALGH’ foram os Gnicos a avaliarem a
potencializagdo do membros superiores através do
exercicio barra, mas nio encontrou diferencas na
performance. Segundo MagLiscHO'? a bragada
no nado crawl possui cinco fases distintas, sendo
a fase inicial denominada entrada e deslize e a
fase final da bragada denominada varredura para
cima e recuperagio, totalizando uma amplitude
articular de extensio de ombros de 180° nas fases
propulsivas. Baseado nessas informagées, o exercicio
pullover mostrou-se do ponto de vista articular e
biomecanico para exercicio no solo, o mais similar
para o movimento e, consequentemente, 0 mais
similar para musculatura agonista envolvida'®.
Além do mais SARRAMIAN, TURNER ¢ GREENHALGH”
concluiram que a escolha do exercicio barra livre
parece nio ter sido a mais adequada, questionando
a importancia da influéncia da baixa ativagao do
triceps no exercicio barra, uma vez que uma das
fases mais propulsivas do nado crawl é a varredura
para cima'?, e nela, a participacio do triceps ¢ de
fundamental importincia', por se tratar de um
movimento combinado de extensio de ombros e

extensdo de cotovelos. Haja visto que na literatura
nao existe nenhum estudo que avalie ativa¢io do
triceps no exercicio pullover em compara¢io com
a barra livre, CampPOs e S1iva® ao compararem
o exercicio pullover com o supino horizontal
verificaram maior atividade eletromiografica do
triceps braquial em relagdo a sua ativagio no supino
horizontal (p <0.014, d = 0.268, small effect size), o
que evidencia sua forte contribuigao neste exercicio.
Logo a escolha do pullover no presente estudo, se
apresenta como uma possibilidade de exercicio
capaz de produzir maior ativagao de triceps, e assim,
contribuir de forma eficaz, também, na varredura
para cima.

Entretanto, o presente estudo nio encontrou
diferencas significativas entre o primeiro e o segundo
tiro realizado apés PPA no pullover. Uma possivel
explicagao seria o fato que, segundo MAGLISCHO'"?,
apesar de muito comum os treinamentos de
forca no solo, a transferéncia dessa forca para a
performance dos nadadores em tiros curtos nio
ocorre completamente porque tdo importante
quanto aumentar os ganhos de forca nas fibras
musculares envolvidas ¢ a capacidade do sistema
nervoso central em recrutar essas mesmas fibras
em uma sequéncia correta para realizagdo, nesse
caso especifico, do movimento no nado crawl.
O que leva a uma maior consideragio sobre a
influéncia da varidvel técnica de nado dentro
da especificidade do desporto. Ao executar o
movimento em um aparelho, como o pullover na
polia alta, toda forga aplicada pelos bragos na barra
de apoio serd proporcionalmente transformada em
deslocamento da mesma, por outro lado, no meio
liquido, o deslocamento do atleta na dgua depende
da aplicagdao de for¢a em uma base nao sélida e
instdvel, que segundo MaGLISCHO", implica em
duas grandes desvantagens: a primeira é que ao se
deslocar na dgua, o meio liquido oferece menos

Os dados sao
apresentados como
média e desvio
padrio.

o > 0,05 (p-valor).
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resisténcia as forcas propulsivas. A segunda, é que
devido a sua densidade, a dgua oferecer maior
resisténcia para os nadadores se deslocarem. A partir
dai fica claro a importincia e a real existéncia de um
padrio de técnicas especificas durante cada estilo,
para que o nadador possa sempre vencer a resisténcia
e deslocar o mdximo de massa de dgua a favor de
sua propulsio, a qual tal especificidade técnica é
acompanhada de uma sequéncia de recrutamento
de fibras muito especifico para aquele gesto motor
do desporto. Portanto, por mais similar que o
movimento biomecénico do pullover pareca ser com
a bracada, ainda assim nio foi especifico o suficiente
para desencadear a PPA.

Logo apds estimulo de forga, o musculo permanece
igualmente em um estado de potencializagao e
fadiga®*'. Porém, a recuperagio da fadiga acontece de
forma mais rdpida que a condi¢do de potencializagao
criando uma “janela de oportunidade” onde essa
vantagem muscular compreende intervalos de
recuperagio de 4-12 minutos***'. Os estudos que
verificaram a influéncia da PPA na performance de
nadadores utilizaram intervalos de recuperagio de
pelo menos 4 minutos de intervalo? corroborando
com a teoria da “janela de oportunidade”. Todavia,
o presente estudo utilizou o intervalo de 3 minutos
entre o estimulo de forca e o tiro de 25 metros, o
que, também, pode ter influenciado diretamente
nos resultados de performance, nio sendo talvez,
o suficiente para recuperagao da fadiga. Por outro
lado, TiLLIN e BisHOP® citam a presen¢a de duas
“janelas de oportunidade”, sendo uma delas a jd
citada, e a outra, imediatamente apds ao estimulo
de forga em uma condi¢iao de baixo volume de
estimulo de forca onde PPA é dominante em relagio
a fadiga, o que pode ser a circunstincia do presente
estudo que utilizou apenas uma série de 4RM no
exercicio pullover. Além disso, WiLsoN et al.'”
em uma metandlise, mostrou através do efeito do
tamanho que quanto maior o nivel de treinamento
dos individuos, maior sua resisténcia a fadiga e logo,
menor seria a necessidade do tempo de recuperagio,
observando uma janela de oportunidade para atletas
de 3-7 minutos, corroborando com o intervalo de
recuperacio do presente estudo. TILLIN e BisHop?
sugerem que a relagao PAP X Fadiga ¢ contraditéria
e muitos fatores como volume, intensidade do
estimulo de forga, tipo de contra¢ao, caracteristicas
dos sujeito (forga muscular, distribui¢ao do tipo de
fibras e treinabilidade) e o tipo de atividade realizada
apds estimulo de forga influenciam em uma maior
ou menor necessidade de recuperagio da fadiga,

tornando essa relagio multi-fatorial e de evidéncias
nao conclusivas.

Em estudo de revisao com métodos de treinamento
de for¢a para nadadores, PIRES, FIGUEIRA JUNIOR e
MIRANDA* constataram que 73,3% das pesquisas
avaliavam performance através de tiros curtos
(10-50 metros), seguidos por tiros de 100 metros
(13,3%) e 400 metros (13,3%). Todavia, apesar de
haver um determinado padrio de metragem para
avaliar performance em nadadores, nio existe um
protocolo especifico que tente minimizar o efeito
de algumas varidveis que interferem diretamente
no tempo de performance e que na maioria da
vezes nio sio objetivo do estudo, como ¢ o caso
das saidas, viradas e chegadas. Os tempos de saida
podem representar até % do tempo total em provas
de 25, jd as viradas gastam cerca 20-38% do tempo
em provas de piscina curta e uma chegada pouco
eficiente pode representar 0,10 segundos, ou mais,
no tempo do nadador”. Sendo assim, o presente
artigo procurou minimizar os efeitos dessas varidveis
através do tiro de 25 metros em piscina com mesmo
tamanho - excluindo assim a necessidade de viradas,
e considerando para fins estatisticos de performance
somente os 15 metros centrais. Ao colocar o atleta
para fazer o tiro de dentro d’dgua e excluir os 6,25
primeiros metros, o que se espera é minimizar a
influéncia do tempo de reagao no bloco de partida
e da acelera¢ao do nado pelo impulso na borda da
piscina, respectivamente, descartando assim a varidvel
saida. E a exclusdo dos 3,75 metros finais procurou
minimizar a influéncia da desaceleragio do nado e
da varidvel chegada. Porém, como a diferencga de 1
centésimo entre o tiro apds aquecimento e o tiro apos
o estimulo de for¢a ndo foi significativo, ¢ possivel
que a curta distncia (15 metros) nao seja suficiente
para averiguar influéncia na performance, uma vez
que os atletas sdo treinados com mais de 5 anos de
experiéncia em natagdo competitiva e possuem alta
capacidade de reproduzir um padrio de tempo em
tiros curtos durante as vdrias fases do treinamento.

Apesar da tentativa de ser o mais fiel o quanto
possivel para elucidar essa transferéncia de for¢a pela
biomecanica do movimento articular e dos musculos
solicitados, uma das limitagoes do estudo parece ter
sido a metragem de 15 metros em tiro curto utilizada
para avaliar a performance dos atletas, nao sendo
suficiente para verificar resultados significativos
nos efeitos da PPA. Reconhecemos como limitagao
também, o fato dos tiros serem realizados seguidos,
em sessao Unica, j4 que nio houve uma situagio
controle para saber se o primeiro tiro afetou o
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segundo, tanto do ponto de vista negativo onde a
fadiga poderia estar interferindo no segundo tiro,
quanto positiva se ndo teria retardado a perda de
aquecimento e consequentemente, de desempenho,
pelo intervalo de 13 minutos entre os tiros. Novas
pesquisas devem ser realizadas e com diferentes
exercicios, intensidades, volume e intervalos de
recuperagio, para investigar a possibilidade da
transferéncia de forga em forma de poténcia com
exercicios de membros superiores no solo e dentro
do préprio meio liquido, e até mesmo comparar
a diferenga de performance entre eles. Além de
buscar um protocolo ou método que minimize a
influéncia de varidveis que influenciam diretamente
no resultado da andlise da performance em tiros

Nadadores velocistas

curtos como as saidas, viradas e chegadas.

Se tratando de exercicios similares quanto ao
gesto mecnico e a forma de aplicacio da forga, é
possivel potencializar padroes motores explosivos
com prévio estimulo de forga. Porém, a natagao
lida com peculiaridades nos padroes propulsivos
de aplicagao de forga, no qual, a técnica de nado
associado ao sequencial recrutamento de fibras pelo
sistema nervoso central faz com que determinadas
hipéteses criadas em modalidades no solo possam
nao ser direta ou completa quando levadas do
solo para o meio liquido. Portanto, a utilizagao do
exercicio pullover como método de potencializagao
pds-ativagio nao melhorou a performance de
nadadores velocistas em tiro curto.

Abstract
Effect of postactivation potentiation on front crawl performance in sprint swimmers

The purpose of this study was to investigate the effect of post-activation potentiation (PAP) in the perfor-
mance of sprinters swimmers. Ten men swimmers (19.60 + 2.23 years, height 181.45 + 2.23 cm, weight
77 +9.03 kg, n = 10), with at least five years of experience in high performance competitive swimming
participated in this study. All swimmers were evaluated in 15 meters short sprint and short sprint after
4 repetition maximum performance in the pullover exercise (shoulder extension in the high pulley), both
in the same session. The results showed no significant difference from the first to the second sprint from
15 meters in performance (8.49 + 0.36 vs. 8.48 + 0.38 seconds on the 2nd; p = 0.83) and average speed
(1.77 £ 0.07 vs. 1.77 + 0.08 m/s; p = 0.74). The stroke rate (0,96 + 0,07 vs. 0,97 + 0,07 hertz p = 0,09) and
stroke length (1,85 + 0,12 vs. 1,83 + 0,11 meters p = 0,19) did not show statistical difference. Therefore,
the use of the pullover exercise as post-activation potentiation method does not improved performance
swimmers sprinters in acute state.

Kevworps: Swimmers; Performance; Power Output; Sprint.
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