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RESUMO

Objetivo: verificar os efeitos do treinamento de forca especifico no desempenho de nadadores
velocistas. Metodologia: dois grupos de nadadores randomizados em treinados sem (TSP n: 8)
e com parachute (TCP n: | 2) foram submetidos a treinamento de | 2 semanas (6 x semana;
| sessdo de 2 h/dia), sendo avaliados a forca muscular (FMMI); a forca especifica (FE) e o
tempo de sustentacdo de forca (TSF); o nimero de bracadas em 50m (NB 50m); o tempo e
a velocidade de nado em 15 (V 15m) e 50m (V 50m), antes e apés o protocolo. Resultados:
apés o programa de treinamento, ndo ocorreram modificacbes na FMMI e V | 5m para ambos
os grupos. Nas demais varidveis houve melhora significante (p < 0,05) no grupo TCP: FMMS
(> 18%); FE (> 30%); TSF (> 35%); NB 50m (< 23%); V50 m (> 16%). O grupo TSP
apresentou melhora no TSF (> 9%). Concluséo: o emprego do parachute foi eficiente em
melhorar os pardmetros de forca e no desempenho no teste de 50m.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de natagdo; forca muscular; parachute; desempenho fisico,
velocidade de nado.

* O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro e ndo houve conflito de interesses para
realizacdo do presente estudo.
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INTRODUCAO

A capacidade de gerar forca propulsora para vencer a resisténcia imposta
pelo meio liquido é fundamental para o sucesso esportivo de nadadores velocistas
(ScHNEIDER; MEYER, 2005; GIROLD et al., 2006, 2007). Isso acontece com a melhora
do padrao técnico do nado, da composi¢ao corporal e de alguns componentes das
qualidades fisicas (por ex.: forca, velocidade e resisténcia), melhorando assim pro-
priedades como arrasto e propulsao essencial para um bom desempenho na natacdo
(ToussaNT; TRUIENS, 2005). Nesse sentido, muitos métodos de treinamento de forca
muscular (TFM) tém sido propostos para atletas de natacdo. O que se vislumbra
¢ a adocdo de métodos economicamente viaveis, eficazes e de facil aplicabilidade
dentro ou fora da agua (GroLD et al., 2006, 2007; PicHoN et al., 1995; BocaunNi
etal., 2007; MiLer et al., 1984; BarsosA et al., 2007; TeLLes, 2008).

Considerando o preceito que tanto os métodos de avaliagdo fisica quanto
o processo de treinamento devem atender ao maximo as particularidades da mo-
dalidade esportiva em questao (CosTiLt, 1999), estudos tém confirmado a maior
eficacia dos métodos de TFM dentro da agua, quando comparados ao TFM realizado
fora da dgua (GIROLD et al., 2006, 2007; PATON; LAUDER, 1995). Assim, técnicos
e pesquisadores tém feito uso de dispositivos capazes de aumentar a resisténcia
de arrasto na 4gua durante o nado. O emprego de tubos eldsticos em progra-
mas de TFM ja estd bem estabelecido pela literatura (GiroLD et al., 2006, 2007), o
que permite aumentar a forca e velocidade requerida durante o nado, resultados
semelhantes foram encontrados usando palmares (PATON; LAUDER, 1995). Esses
estudos demonstraram resultados muito positivos, com aumentos significantes na
velocidade de nado e forca muscular de membros superiores.

Atualmente, o parachute constitui um recurso adicional para otimizar pro-
gramas de TFM. O dispositivo foi adaptado com proporcoes que possibilitam a
utilizacdo em piscinas e vem ganhando muito prestigio entre atletas e treinadores
de natacdo. Contudo, para nosso conhecimento, existem na literatura apenas
dois trabalhos (TeLLes, 2008; Liop et al., 2002) que utilizaram o parachute como
objetos de estudo, entretanto, foram abordados apenas os indicadores técnicos da
técnica da bracada. Recentemente foi publicado (Bocauni et al., 2009) pelo nosso
grupo que o uso do parachute no treinamento de natacao melhorou a velocidade,
cogitando-se que o mecanismo para melhora poderia ser o incremento da forca
muscular. Contudo, ndo ha estudos que avaliaram sistematicamente a eficacia do
parachute para a melhora do desempenho fisico em atletas de natagdo engajados
em um programa de TFM dentro da 4gua utilizando o parachute. Dessa forma, a
proposta deste estudo foi verificar os efeitos do treinamento de forca especificos
no desempenho de nadadores velocistas.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

CASUISTICA

Foram incluidos no estudo vinte nadadores velocistas voluntarios, especialistas
em nado crawl, do sexo masculino (idade: 24 =+ 2 anos), que foram randomizados
em dois grupos: Controle (C, n: 8) e Treinado com parachute (TCE n: 12). Todos os
atletas eram federados ha pelo menos um ano. De acordo com aresolugdo n. 196/96
do Conselho Nacional de Salde, sé foram admitidos no estudo os participantes
que deram o seu consentimento livre e esclarecido por escrito.

PROTOCOLO DE TREINAMENTO FiSICO

O volume de treinamento foi equivalente para ambos os grupos, sendo
realizadas 6 sessdes de treinamento por semana (| sessdo/dia; 2h/dia), durante 12
semanas. Seguindo as recomendacdes de Girold et al. (2007), o treinamento teve
como base a realizagdo de séries curtas em maxima intensidade e longo perfodo
de recuperagdo, com intervalos de 120s entre cada série. As sessdes de treina-
mento foram realizadas em piscina de 25m e constituiram-se em execucdes de
saida, insistindo na velocidade méxima (tiros de 5m); séries de velocidade (tiros de
25m); tiros com intensidade maxima de curta duracao (até 45s); e tiros curtos com
carater explosivo (tiros de 12,5m). O grupo TCP utilizou um parachute da marca
Lenox Sports de 30 x 30cm (www.lenox.com.br/www/lenoxsports/index.htm). O
parachute era fixado a cintura pélvica do nadador com auxilio de um cabo de nylon
de aproximadamente 2m.

PARAMETROS AVALIADOS

COMPOSICAO CORPORAL

A estatura foi avaliada em estadiémetro da marca Cardiomed (WCS), com
resolucdo de |'15/220cm. A avaliacdo foi realizada com o cursor no angulo de 90°
em relacdo a escala, com o individuo em posicao ortostética e pés unidos, procuran-
do alinhar o instrumento de medida as superficies posteriores do calcanhar, regiao
occipital e cinturas pélvica e escapular. A massa corporal foi analisada em balanca da
marca Filizola (Personal Line |50), com precisdo de 100 g e frequéncia de 50/60 Hz.
O indice de massa corporal (IMC) foi calculado conforme a equagédo IMC = massa
corporal (kg) / estatura (m?). A composicdo corporal foi determinada por técnica
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de espessura de dobras cutdneas com um adipdmetro da marca Cescorf, sendo
realizadas trés medidas em cada ponto anatdmico conduzidas pelo mesmo avaliador,
no lado direito do corpo, e seguiram a padronizacao descrita por Serra et al. (2009).
A densidade corporal foi estimada conforme protocolo de Jackson e Pollock e a
gordura corporal relativa (%) foi determinada pela equacio de Siri (1961).

AVALIACAO DA FORCA MUSCULAR EXPLOSIVA

A forga muscular explosiva de membros inferiores foi avaliada com os testes
de impulsdo horizontal e impulsdo vertical, com e sem auxilio (Bocatini et al., 2007;
MaTsupo, 1995).

TESTE DE FORGA MAXIMA DESENVOLVIDA DURANTE O NADO

O teste de forca maxima desenvolvido foi realizado conforme modelo
adaptado proposto por Papoti et al. (2005). O teste consistiu da aplicacido de
trés esforcos méaximos em estilo crawl, com duracdo de 30s cada e, em seguida,
era dado um intervalo passivo de aproximadamente |Omin. A geracdo de forca
muscular foi registrada em um dinamémetro Kratos, modelo DDK (www.kratos.
com.br/dinamometros-eletronicos.htm) com capacidade para 50kg e precisao de
0,01kg. O inicio e o término dos testes foram determinados por sinal sonoro apds
aproximadamente |0s de nado moderado.

TESTES DE NADO

O desempenho de saida de bloco foi avaliado com o teste de | 5m (Bocatini et
al., 2007) e a resisténcia de velocidade foi analisada com o teste de 50m (BArReOSA et
al., 2007). A velocidade méxima dos testes foi calculada a partir do tempo empregado
para cumprir a distancia de 15 e 50 m (velocidade = distancia / tempo para nadar)
respectivamente. O nimero de bracadas realizadas durante a execucio do teste de
50m foi mensurado para caracterizacdo do desempenho técnico (eficiéncia técnico).
Todos os testes foram realizados em nado crawl, em piscina de 25m.

ANALISE ESTATISTICA

As andlises foram realizadas com software estatistico GraphPad Prism 4.0 (San
Diego, CA, USA). Os dados sao apresentados como média =+ erro-padrao. As com-
para¢des foram realizadas por Two-way ANOVA para avaliacdes repetidas, comple-
mentado pelo teste de Tukey. O nivel de significancia estabelecido foi de 5%.
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RESULTADOS

Todos os nadadores completaram as |2 semanas de treinamento fisico. Na
tabela | estdo dispostos os valores biométricos e observa-se que os grupos nao
diferiram significativamente para qualquer variavel analisada.

Tabela | — Pardmetros biométricos

Controle Parachute

Pré Pos Pré Pos
Peso (kg) 76 = 1,1 77 =12 7512 | 7421
Altura (cm) 176 £2,6 - 178 2,1 —
IMC (kg/cm?) 21 =06 22 =06 21 =07 22 0,6
Massa magra (kg) 66 = |6 66 = 1,6 65 =20 65 = 1,8
Massa gorda (kg) 10 =04 10+0,5 10 =04 9+09
Gordura corporal (%) 13 +0,7 13+0,8 12 +0,7 12 +0,8

Valores sdo apresentados como média + erro-padrao da média. IMC (indice de massa corpérea).

A tabela 2 ilustra a forca muscular explosiva de membros inferiores, que foi
similar entre ambos os grupos e apds o periodo de treinamento.

Tabela 2 — Parametros indicativos de forca muscular explosiva de membros inferiores

Controle Parachute
Pré Pds Pré Pds
SH (cm) 200 += 0,07 | 200 = 0,06 | 200 = 0,06 | 200 = 0,04
SVsA (cm) 37 0,62 37 = 0,84 37 0,71 37 0,76
SVCA (cm) 41 =0,87 41 + 0,66 41 = 1,05 41 + 0,95

Valores sdo apresentados como média = erro-padrao da média. SH (salto horizontal),
SVsA (salto vertical sem auxilio) e SVCA (salto vertical com auxilio).

Na figura I A ¢ possivel observar o desempenho dos nadadores na realizagdo
do teste de forca méaxima desenvolvida. Foi observado um aumento significativo de
30% somente no grupo de atletas treinados com parachute. Além disso, o limiar
de tempo de sustentacao da forca isométrica, avaliada a partir do tempo estipulado
durante a fase de platd da curva de forca, foi expressivamente aumentado em 35%
no grupo TCP (Figura IB). O grupo C apresentou um aumento de apenas 9%. A
andlise do desempenho técnico de nado revelou que no grupo TCP houve uma
reducdo significativa de 23% no nimero de bracadas para completar o teste de
50m, indicando melhora na economia de movimento (Figura | C). Em contrapar-
tida, o grupo C ndo mostrou qualquer modificacio significante apds o periodo de
treinamento.
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Figura |': Parametros de forca muscular especifica e na economia de movimento antes (Pré) e apos
(Pbs) 12 semanas de treinamento. Em A: for¢a méxima, B: tempo de sustentagdo no pico de forca
méxima, C: nimero de bragadas. ANOVA duas vias foi aplicada para as comparagdes.

*P < 0.05 vs. grupo controle. # P < 0.05 vs. Pré.

Na figura 2 é possivel observar o desempenho dos nadadores nos testes
de nado de |5 e 50m respectivamente. Para o teste de | 5m, nenhuma diferenca
significante entre os grupos foi encontrada tanto no tempo quanto na velocidade
média do nado antes ou depois do treinamento (Figura 2). Contudo, apds 12
semanas de treinamento, o grupo TCP apresentou uma melhora significante de
9 e 16% no tempo (Figura 2B) e velocidade média (Figura 2D) de nado durante
o teste de 50m respectivamente, algo que nao ocorreu no grupo C (Figuras 2A e
2C). Nafigura 3 nota-se claramente a influéncia da forca no desempenho do nado,
observando uma correlacdo negativa entre as variaveis.
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Figura 2: Desempenho de velocidade de nado dos grupos antes (Pré) e apos (Pds) 12 semanas
de treinamento. Figura A: desempenho no teste de | 5m, B: desempenho no teste de 50m, C:
velocidade média no teste de | 5m, D: velocidade média de nado no teste de 50m. ANOVA
duas vias foi aplicada para as comparagoes.
*#P < 0.001 vs. grupo controle. # P < 0.001 vs. Pré.
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Figura 3: Correlagdo entre o desempenho dos nadadores no teste de 50m e no
desenvolvimento de forca maxima.

DISCUSSAO

O desenvolvimento de forga muscular € uma das varidveis determinante para
o desempenho de nadadores em nivel competitivo (CosTiLL, | 999; MARINHO; GOMES
1999). Nessa perspectiva, os principais achados deste estudo foram: (a) o programa
de TFM com parachute foi eficiente para aprimorar a forca muscular e a velocidade
de nado; (b) atletas treinados com parachute mostraram um aprimoramento na
economia de movimento durante o nado.

As 12 semanas de treinamento de natagdo ndo promoveram qualquer
modificacio na composicao corporal dos atletas C e TCR Nés ndo monitoramos
a ingestdo alimentar dos atletas, assim, considerando a ingestao calérica como um
fator importante para composicao corporal, € concebivel que o gasto caldrico pro-
movido pelas sessdes de treinamento tenha sido compensado por um aumento
da ingestdo caldrica (BocauNi et al., 2008). Consequentemente, a otimizacdo da
ingestao caldrica associada aos programas de treinamento pode ser fundamental
para atletas de natacdo que necessitem modificar a composicdo corporal, sendo
um fator limitante no presente estudo.

Nossos achados corroboram com o preceito de que para os ganhos de forca
muscular poderem diretamente influenciar no desempenho fisico, os exercicios inse-
ridos em um programa de treinamento devem respeitar a especificidade mecanica
da modalidade esportiva (MaGLIscHO, 1999). O TCP resultou em melhora expressiva
de 18% no desempenho de forca muscular de membros superiores. Além disso,
o aumento de 30% na forca muscular especifica no grupo TCP estd préximo a
resultados descritos por outros autores. Girold et al. (2007) encontraram um au-
mento de 32% na forca muscular isométrica dos musculos extensores do cotovelo
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apds trés semanas de treinamento dentro da agua com auxilio de tubos elésticos.
Da mesma forma, Strass (1 988) registrou ganhos de forca muscular na magnitude de
20% a 40%. Interessantemente, a capacidade para sustentar a forca isométrica de
membros superiores também foi significativamente aprimorada em ambos os grupos,
contudo, acréscimos mais acentuados foram observados no grupo TCP Isso significa
que atletas treinados com parachute possuem maior capacidade para manter a forga
e vencer a resisténcia imposta pelo meio liquido durante o tempo de nado.

Em adicdo ao aumento da forca muscular de membros superiores, a inclusao
do parachute no programa de treinamento resuttou em melhora do desempenho
técnico de nado, avaliado pelo nimero de bracadas durante o teste de 50m. Ambos,
ganho de forca muscular e melhora de parametros técnicos, sdo apontados como
bom preditores de desempenho na natacao (GIroLD et al., 2007; BerHM; SALE, 1993;
Hawtey; WiLLiams, 1991), o que poderia explicar o aumento da velocidade de nado
em 50m nos atletas TCP (Figura 2B). De acordo com prévios achados (BocaLiNi et al,
2007), o desempenho de saida de bloco pouco contribuiu para o aprimoramento
da velocidade de nado no teste de 50m, desde que os parametros indicadores de
forca de membros inferiores (Tabela 2) e o desempenho no teste de |5m (Figura
3A) ndo mudaram apds o protocolo de treinamento. Adicionalmente, estudos de
Telles (2008) demonstraram que a utilizacdo do parachute durante o treinamento
ndo prejudica a técnica do nado. Assim, o aumento da forca muscular de membros
superiores assume papel de destaque para incrementar o desempenho de nado nos
atletas treinados com parachute. Isso é condizente com outras observacdes, em que
uma estreita relagdo entre forca muscular de membros superiores e desempenho
de nado foi demonstrada (GIRoLD et al., 2007; ZampagNi et al., 2008).

Limitagdes devem ser atribuidas ao estudo, tais como a influéncia da evolugao
técnica, bem como a influéncia das adaptagdes musculoesqueléticas em relagdo ao
padrdo de movimento do nado crawl.

CONCLUSAO

Este estudo indica que a incorporagdo do parachute em programas de TFM
dentro da dgua constitui uma excelente ferramenta para treinadores e atletas de nata-
cdo envolvidos com treinamento de alto rendimento, mais ainda, o parachute pode
ser empregado em todas as sessdes de treinamento. A melhora do desempenho
foi principalmente atribuida ao aumento da for¢a muscular de membros superiores
e aprimoramento da técnica de nado. Como perspectiva, fica a necessidade de
pesquisas que avaliem a aplicabilidade do parachute na preparagao de atletas para
provas de média e longa distancia.
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Specific muscular strength performance at swimmers sprinters trained
with parachute

ABSTRACT: Aim: this study was undertaken to evaluate the role of parachute on specific
muscular strength performance at sprinters swimmers. Methods: twenty sprinter swimmers
were randomized in two groups: without (WP n: 8) and MP: with (MP n: |2) parachute.
The swimmers trained 6 days per week for |2 weeks (1 x day; 2 h). The following perfor-
mance tests were carried: specific strength (SS) and maintenance time of strength (MSS);
swimming velocity in 15m (SV 15) as well as in 50m (SV 50) and stroke number at 50m
(SN 50). Results: after training program, there were not changes on SL and SV 15 for both
groups. for all the other variables, were showed significant (p < 0,05) improvement to MP
group: SS (> 30%); MSS (> 35%); SV 50 (> 16%); SN 50 (< 23%). The WP group
only showed a significant improvement on MSS (> 9%). Conclusion: the parachute was
efficient to improve specific muscular strength parameters as well as performance at 50m
test at swimmers sprinters performance.

KEY WORDS: Swimming training; muscular strength; parachute; physical performance,
swimming velocity.

Especificaciones de rendimiento fuerza muscular en nadadores
velocistas con paracaidas

RESUMEN: Objetivo: evaluar el papel de Paracaidas en el desemperio de los nadadores
velocistas. Metodologia: nadadores velocista fueron aleatorizados en dos grupos (no para-
chute entrenado (TSP n: 8) y entrend con paracaidas (TCR n: |2). El treinamiento fue
equivalente para ambos grupos, formados por |2 semanas (6 x semana |; 2 h/dia periodo
de sesiones). Fueron avaliaciadas: la fuerza muscular (FMMI); en los estados desarrollados
(FS) y la fuerza de mantenimiento especifica maximo (TSF) durante la natacién, el nimero
de trazos en 50m (NB 50m), el tiempo y la velocidad de natacién desarrollado en 15
(V 15m) y 50m (V 50m), respectivamente. Resultados: después de que el programa de
capacitacién, no hubo cambios en FMMIy V 1 5m los grupos. En todas las demds variables
en el ANOVA fue la mejoria significativa (p < 0,05) en TCP: FMMS (> 18%), Fe (>
30%), TSF (> 35%); NB 50m (< 23%); V 50m (> 16%). TSP mostrdé una mejoria en
TSF (> 9%). Conclusién: el uso de paracaidas fue eficaz en la mejora de los pardmetros
de fuerza especifica el rendimiento en los 50m de los nadadores velocistas.

PALABRAS CLAVES: Entrenamiento de natacion; fuerza muscular; paracaidas; el rendi-
miento fisico; velocidad de la natacién.
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