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RESUMO

A natacdo € um esporte que anatomicamente se utiliza de grandes grupamentos
musculares, e para um bom nado no lazer ou maior desempenho em resultados de
provas, sejam elas profissionais ou amadoras, € preciso de fortalecimento muscular,
e esse fortalecimento pode ser feito dentro das piscinas e também fora, aqueles
praticados dentro das piscinas sendo chamados de especificos, e aqueles praticados
fora como complementares. O objetivo do presente estudo foi analisar e descrever 0s
resultados dos métodos de treinamento de forca, pliometria e flexibilidade fora da
piscinae a transferénciadosresultados para o nado. O trabalho de concluséode curso
€ uma revisao bibliografica, sendo descrito de forma exploratéria, mostrando métodos
de treinamento que proporcionam forca no nado de um praticante de natagdo. Os
resultados dos métodos de treinamento de forca e flexibilidade se mostraram
inconclusivos, tendo somente o método de treinamento pliométrico evidenciado fatos

mais claros e conclusivos referentes a seus resultados.

Palavras chaves: Natacao; Treinamento; Pliometria; Flexibilidade
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1. INTRODUCAO

A natacdo € uma préatica tanto para o lazer como para o esporte de
competicdo. Temos por conhecimento que nadar € a combinacdo de movimentos de
bracos e pernas gerando propulsdo e consequentemente um deslocamento no
individuo. Para conseguir um melhor desenvolvimento no ato de nadar é preciso
possuir algumas habilidades como, flexibilidade, coordenacdo motora (técnica),
flutuabilidade, propriocepcao e forca. A natacao € um esporte reconhecido como uma
pratica segura, isso devido ao seu ambiente liquido, causando pouco impacto no
praticante. Mas, como todo esporte, possui sim riscos de possiveis lesdes; a mais
comum entre elas, sdo as lesées no complexo articular do ombro, isso pelo alto
numero de movimentos repetidos nessa articulacédo; e devido a densidade da agua,
0s movimentos executados dentro do ambiente aquatico sdo 800 vezes maiores do
que aqueles executados fora d’agua, no caso, aqueles movimentos que sofrem
resisténcia apenas do ar, por isso, é preciso se atentar a um fortalecimento muscular
fora d’agua, pois os treinamentos somente no ambiente aquatico pode causar
desequilibrios musculares nos rotadores internos e externos. Neste sentindo o
treinamento de forca fora da agua se mostrou benéfico no fortalecimento desse

complexo articular (WANIVENHAUS et al, 2012; BATALHA et al, 2013;
FAIGENBAUM et al., 2013; 2019; GRANACHER etal., 2016).

O treinamento de forca (TF) € um método utilizado em diversas
modalidades esportivas como uma forma de melhora de resultados, seja para satude
ou resultados de competicdes de alto rendimento. Na natac&o por exemplo, é preciso
um bom desempenho na for¢ca e poténcia para nadar mais rapido, bons resultados
estdo ligados a esses fatores; qualidades como forca e poténcia sdo mais vistas
principalmente em provas de curta distancia, isto esta totalmente ligado a uma boa
condicao de forca, tanto para membros superiores como inferiores. Um exemplo é na
largada em um bloco de competicdo e em seguida um bom desempenho dentro da
piscina. (GARRIDO et al., 2010; KEINER et al., 2018; MOROUCO et al., 2011; WEST
et al., 2011; ASPENES & KARLSEN, 2012; CROWLEY et al., 2017).

Existem muitas afirmagfes sobre a eficacia do TF em terra seca para
nadadores, mas, naliteratura o assunto ndo é tdo esclarecedor. Os estudos mostram

bons resultados relacionados aos métodos de TF fora das piscinas, apesar disso, néo



sao dispensados os TF especificos, aqueles que sao feitos dentro da agua. No que
se refere aos métodos de TF que sdo beneficentes para o nadador é o treinamento
pliométrico, este método tem associacdo nas melhorias de saltos e viradas dentro da
piscina. Um salto feito de um bloco de piscinatem 30% de influéncia nos resultados

de provas de 50 m, isso devido a associacdo de melhora de poténcia nos membros
inferiores. (POTDEVIN et al., 2011; WEST et al., 2011).

Quando o treinamento esta ligado a musculacdo, alguns grupos
musculares ou mesmo musculos especificos sdo estimulados; o treinamento do
latissimo do dorso feito no pull-down, o agachamento paralelo com uma repeticao
maxima, remada inclinada e supino horizontal tem relacdes diretas no desempenho
de nadar. Resultados nos exercicios de supino e extensdo de pernas tiveram boa
relacdo com os testes aplicados associando a provas de 25m e 50m (MOROUCO et
al. 2011; KEINER et al. 2015; GARRIDO et al. 2010; WEST et al. 2011).

Devido a quantidade de resultados e diferentes métodos usados para
melhoria no desempenho de nadadores, o presente estudo visa analisar e mostrar 0s
métodos de treinamento de forca, pliométrico e flexibilidade utilizados dentro e fora
das piscinas e seus respectivos resultados.



2. OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Mostrar os métodos de treinamentos complementares utilizados para alcance de
performance do nado dentro da piscina.

OBJETIVO ESPECIFICO

Analisar e descrever os resultados dos treinamentos de forga, pliométrico e
flexibilidade fora da piscina e seus respectivos resultados no nado.



3. METODOLOGIA
O presente trabalho de conclusado de curso é uma revisdo bibliografica,

sendo descrito de forma exploratéria, mostrando métodos de treinamento que
proporcionam forga no nado de um praticante de natacao.

Foram usados como base de pesquisa: documentos online, livros
académicos e artigos cientificos consultados em bases do PubMed, Scielo e Google
Académico, as pesquisas foram feitas em lingua portuguesa e inglesa utilizando os

”

seguintes descritores e/ou suas associag¢oes: “Natacdo”, “Treinamento” “Forga”,

“Pliometria”, “Flexibilidade”.

Em relacdo as datas de publicacdo dos artigos e contetudo, ndo tiveram

critérios de escolha, foram descartados os artigos que associavam a natacdo com
outros assuntos que fogem ao escopo desta revisao.

Os artigos e documentos online foram separados em pastas por assuntos
querelacionaram o treinamento de forca, pliométrico e flexibilidade coma natacéo. As

pesquisas em livros foram utilizadas bibliotecas online e fisicas.

Feitas as leituras dos textos que estdo relacionados com o tema, as
citacoes e referéncias foram separadas em documento Word a parte.

As palavras chaves utilizadas nesta revisdo sédo: Treinamento; Forga;
Flexibilidade; Natacédo; Pliometria.



4. TREINAMENTODE FORCA

A natacdo é um esporte que anatomicamente se utiliza de grandes
grupamentos musculares, e para um bom nado no lazer ou maior desempenho em
resultados de provas, sejam elas profissionais ou amadoras, € preciso de
fortalecimento muscular, e esse fortalecimento pode ser feito dentro das piscinas e
também fora, aqueles praticados dentro das piscinas sendo chamados de especificos,
e aqueles praticados fora como complementares. O fator resisténcia dentro das
piscinas é essencial, por isso, 0os treinamentos de resisténcia fora d’agua, aqueles
praticados em terra firme mostram resultados no nado. Estudos mostram melhoria de
2% no desempenho nos 50m, apds um treinamento resistido fora d’agua. Os estudos
positivos se mostram em grande quantitativo entre (AMARO et al., 2016; ASPENES &
KARSLEN, 2012; BARBOSA et al., 2013; GIROLD et al., 2007; WEST et al., 2011;

GARRIDO et al., 2010; MOROUCO et al., 2011).

Na combinacéao do treinamento de forca em terra seca com o treinamento
dentro das piscinas, recomenda-se um treinamento com cargas mais altas com
repeticbes curtas e maiores intervalos, sendo 3 séries de 5/6 repeticdes e o intervalo
de 2 a 5 min; esse método se mostrou eficiente no aumento de desempenho em
nadadores de elite. Um programa de treinamento de forgca maxima com intensidades
entre 90% e 100% + 1kg 1RM usando pesos livres, aumentou o desempenhoem 4,4
e 2,1% nos 25 e 50 m livre (STRASS., 1988)

Para (SADOWSKI et al., 2012), os resultados do treinamento de resisténcia
fora d’dgua mostraram-se positivos em comparagdo com 0s treinamentos resistidos
tradicionais. Para isso, foi utilizado um treinamento que imitasse 0s movimentos do
nado crawl. O equipamento € um ergdmetro “hidroisocinético” (SADOWSKI et al.,
2012), este equipamento € de estrutura de ago inoxidavel e montado a borda da
piscina, tendo por funcionalidade assemelhar-se a movimentos da fase submersa do
nado crawl. Sendo assim, os resultados dos praticantes do equipamento ergdmetro
se mostraram melhores; o aumento no desempenho foi de 12,52% e 15,6%; ja os
praticantes que utilizaram os treinamentos tradicionais, aqueles conhecidos em
ambientes de musculacao foram de 9,64% e 6,65%. Ele explica os resultados no
comparativo das diferencas de protocolos seguidas no treinamento, ja& que o
ergbmetro se assemelha aos movimentos do nado, confirmando assim o principio da

especificidade.
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O principio da sobrecarga se aplica no aumento da potencia do nado, pois
a adaptacédo aos estimulos pelo nado e pela pratica do treinamento de forca permite
essa maior adaptacéo e diferencas nos resultados (OLIVEIRA., 2015).

Em um estudo que analisou o a influencia do treinameno de forca na
bracada do nado crawl mostrou resultados significativos referentes aqueles que
praticava apenas natacdo, e 0s que praticavam a natacdo combinado com o
treinamento de forca. Os participantes eram de idade entre 18 e 30 anos, saudaveis.
Os atletas praticantes de musculacdo obtiveram o valor de 1,17+0,23m/s na
valocidade, ja o grupo que praticava apenas natacdo 1,44+0,37m/s diferentes
(p=0,009). O grupo que prativava treinamento de forca teve um resultado maior no
deslocamento por bracada, mas o estudo deixa evidente que a diferenca entre os
grupos nao foram tao significativas a ponto de um ser vantajoso sobre o outro, para o
grupo que praticava o treinamento de forca foi de (1,56+0,72m/b) e para o grupo
controle foi de (1,16+0,45m/b), (p=0,113) (OLIVEIRA, A., BEZERRA, B,
NASCIMENTO, K., MAZZOCCANTE, R., PEREIRA, L., 2020).

Para se alcancarumbom desempenho, a potenciamuscularé considerada
um fator importante para se conseguir maiores niveis de velocidade, pois, potenciae
velocidade se correlacionam. Sendo assim, o treinamento de forga se mostra como
uma ferramenta eficiente para se aumentar a potencia. (COSTILL, SHARP & TROUP,
1980; MARINHO, 2002; MARINHO & GOMES, 1999; SHARP, TROUP & COSTILL,
1982; SWAINE, 2000)

Em um estudo feito por (BARBOSA & JUNIOR., 2006) foi investigada a
relacédo entre o treinamento de forga e a transferéncia desses resultados para o nado
em atletas.

O estudo foi realizado em 17 semanas em 16 atletas do publico masculino,
sendo as duas primeiras semanas consideradas fase para adaptacdo no grupo
experimental (GE). O grupo controle (GC), seguiu apenascom o treinamentona agua.
O estudo teve como pré-requisito que os atletas do GE tivessem pelo menos um ano
de experienciacom treinamento de for¢a. Dentro da aplicacdo de testes, 0s exercicios
foram escolhidos de acordo com a semelhanca e utilizacdo de grupos musculares
estimulados no nado crawl, dentre eles, os exercicios para 0 membros superiores

foram: supino inclinado, puxador frente, elevacdo lateral, rosca alternada em
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pronacao, triceps coice, triceps corda, e para membros inferiores agachamento,
sendo um exercicio predominante na aplicagdo do treinamento, leg press inclinado,
mesa extensora e flexdo plantar; foram utilizados pesos livres na execucédo dos
exercicios escolhidos.Nostestes aplicados estavam o teste de uma repeticdo maxima
(1RM), velocidade maxima (t25), velocidade maxima (t50) na piscina, e o teste de
repeticbes maximas (RM), até a falha (BARBOSA, JUNIOR, 2006).

Neste estudo tiverem alguns resultados inconclusivos e que diferem
daquelesque se mostraram positivos para transferénciade resultadosnonado. Foram
evidenciadas melhoras no ganho de forca em si, no caso, somente fora da piscina.
Para o teste de 1RM, a variagéo foi entre 17 a 25%. No teste de RM naoteve melhoras
significativas de pré para pés, mas ao aumentar a carga no teste de 1RM, o GE pode
ter uma carga aumentada de 70% no teste de RM, por isso, o GE teve como éxito a
realizacdo da mesma quantidade de repeticbes com a carga mais alta. O grupo
controle obteve resultados melhores do que aqueles que se submeteram ao
experimento. O estudo foi conclusivo em dizer que os resultados adquiridos no
treinamento de forca ndo foram transferidos para a agua, apesar dos resultados
positivos no ganho de forga dos atletas (BARBOSA, JUNIOR, 2006).

Por mais que seja evidente que alguns estudos mostram os resultados
benéficos do treinamento de forca em terra seca para a piscina; na literatura, essa
transferéncia de resultados ainda néo se mostra conclusivae concordantes entre si
(AMARO et al., 2018; BLAZEK et al., 2019; CROWLEY et al., 2017; GOLAS et al.,
2018; TANAKA et al., 1993).

Por isso, € de importancia mostrar também que alguns estudos que
evidenciam uma contradicdo dizendo que o treinamento de forca muscular dentro da
piscina se mostra mais benéfico do que aqueles métodos utilizados fora da piscina. A
utilizacdo de materiais e técnicas para se aumentar a resisténcia, aumentando assim
a forca, faz parte da rotina de muitos treinadores; um exemplo é o tubo eléstico, muito
utilizado para aumentar a resisténcia de arrasto durante o nado. Ele tem se mostrado
eficientenoaumento da velocidade do nadador (GIROLD et al., 2006, 2007; PAYTON
; LAUDER, 1995).

Em um estudo que analisava o efeito do treinamento de forca em
nadadores com para-chute, mostrou que o treino com o equipamento especifico para

a natacao obteve resultados positivos no aumento da forgca muscular e na velocidade
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dos atletas, e além disso, foi observado também um progresso no que se refere na
economiade bragadas durante o nado. Foram 18% namelhora da forca dos membros

superiores, e aumento de 30% na forca muscular especifica (BOCALINI et al., 2010).

5. TREINAMENTOPLIOMETRICO

Para (CROWLEY et al., 2018) néo basta apenas o treinamento em piscina,
ele alega que para se aumentar os niveis de forca dentro da 4gua é preciso também
treinar em terra seca.

O Treinamento Pliométrico (TP) € muito utilizado para o ganho de forca e
poténcia muscular, por isso, é de suma importancia também para melhorar o tempo
de reacdo, forcas verticais e horizontais, qualidades que contribuem para um melhor
desempenho no nado crawl, principalmente em provas curtas, pois, considerando o
membros inferiores, 12% da propulsdao do nado esta ligado na forcas das pernas
(BEDOYA et al., 2015 ; BOUGUEZZI et al., 2018; CHAABENE & NEGRA, 2017;
NUGENT et al., 2018; RIBEIRO et al. 2015).

Diante de estudos encontrados sobre TP, (REBUTINI et al. 2016),
evidencia uma melhora significativa em alguns aspectos no decorrer da aplicacao de
um treinamento de 9 semanas, em adolescentes do sexo masculino e feminino com
aumento no torque do quadril com cerca de 47% e 108% de melhora, e nas
articulacdes do joelho com 24% e 41%, todos respectivamente, isso durante o inicio
do nado.

Um estudo mostrou uma melhoria na combinagcdo do TP com treino
especifico na piscina. O comparativo foi entre o treinamento combinado (Treinamento
pliométrico + Treinamento na piscina) com um grupo controle, que fez o mesmo
numero de sessdes, treinando apenas na piscina. As melhorias referentes aos saltos
verticais e horizontaisforam significativamente maiores no grupo que treinou de forma
combinada (SAMMOUD et al. 2019).

Semelhante ao estudo de 9 semanas citado anteriormente, foi encontrado
uma avaliacdo medindo o efeito do treinamento pliométrico na partida de blocos em
adolescentes praticantes de natacdo em um periodo de 6 semanas; 0 estudo avaliava
a poténcia dos membros inferiores dos voluntarios antes e apds a intervenc¢dao, tanto
0 grupodo teste como o grupo controle foram submetidos a sete sessdes por semana,
tendo somente o grupo teste o acrescento do treino especifico de pliometria fora da

piscina. A poténcia era avaliada através dos equipamentos Squat Jump (SJ) e do
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Counter-Movement Jump (CMJ). O teste feito napartida dos blocos era no Track Start
apos o estimulo sonoro. O estudo mediu 0 tempo nos 15 m percorrido apds o salto. O
grupo que realizou o treinamento pliométrico teve resultados significativamente
maiores que o0 grupo controle na altura de salto, as avaliacdes pré, foide 12,2+ 1,2 e
12,7 £ 1,4, p6s no grupo TP, ja no grupo controle as avalia¢des pré foide 11,7 £ 0,8
e 11,5 + 0,8, pés. Ja na poténcia relativa, o grupo TP na avaliacdo pré foi de 12,3 +
12 e12,6+ 1,2, po6s e o grupo controle na avaliagéo pre, foide 11,7 £+ 0,8 e 11,6 +
0,7, p6s. No tempo sobre os 15 m, ndo foram encontradas grandes diferengas nos
resultados entre os grupos (MIRANDA et al. 2020).

Em uma aplicacao de treino de pliometria em nadadores recreativos foram
encontradas melhoras na altura dos saltos, aumento da circunferéncia da coxa,
flexibilidade nos isquios tibiais e melhora no tempo na prova de 200 metros. Os de 18
nadadores entre 18 e 20 anos de idade, foram submetidos a um treinamento de
velocidade de seis semanas, 0 grupo controle substituiu os Ultimos 15 minutos do
treinamento pelo treino de pliometria. Os resultados na flexibilidade dos nadadores
foram (PRE: 4,5 + 5,3 cm; POS: 10,9 + 5,9 cm, p < 0,01) e na altura do salto foi
de (PRE: 24,9 + 3,7 cm; POS: 28,3 + 4,2 cm, p <0,01) , no que se refere ao tempo
de prova nos 200 metros, os resultados foram (PRE: 220 + 26,5 s; POS: 204 + 24,4 s,
p < 0,01), os dados contendo o0 aumento na circunferéncia da coxa nao foram
evidenciados no artigo (CANAS R., FIGUEROA J., RAMIREZ R., 2020).

6. TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE
Para ser bem-sucedido na hatacéo sdo necessarios alguns fatores basicos

como: corre¢do dos movimentos (técnica), capacidades energéticas, capacidades de
contragdo muscular, e mobilidade nas articulagdes solicitadas. (MILISIC, 2003).

Neste contexto, a flexibilidade esta totalmente associada a pratica da
natacdo, bons niveis de flexibilidade permitem movimentos sem muito gasto
energético, colaborando para um nado mais fluido; isso por que niveis maiores de
flexibilidade nos ombros, tornozelos e na parte inferior das costas permitem maior
aplicacao de forca propulsiva, ajudando na recuperacédo das pernas e auxiliando no
alinhamento do nado (MAGLISHO, 1999).

A flexibilidade esta ligada a amplitude maxima das articulacdes envolvidas

em determinado movimento, porisso, niveisadequadosde flexibilidade sdo de grande
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importancia para as funcdes musculo esqueléticas, agregando assim para musculos
e articulagdes saudaveis no decorrer da vida. Entretanto, a diminuigdo destes niveis
dificulta arealizacdo de atividades. (DANTAS, 1999).

Em um estudo que mensurou resultados de praticantes de natacao que
foram submetidos a 8 semanas de treinamento de flexibilidade n&o obtiveram
resultados positivos na performance dos atletas. O estudotestou 18 nadadores,sendo
um grupo submetido ao treino de natacao e flexibilidade, combinado, e 0 outro grupo
apenas natacdo. Mesmo assim, os resultados referentes na combinagdo entre
flexibilidade e natacéo se mostram positivos em outros sentidos, a flexibilidade permite
maior amplitude e for¢ca propulsiva durante maior tempo no nado, melhora a
recuperacao da bracada e melhoralinhamentononadodevido suaacao naspernadas
durando o nado e tem influéncia na diminuigdo no dispéndio de energia, aumentando
assim a velocidade e trabalhando na reducgéao intramuscular do atleta. (MAGLISHO.,
1999).

H& estudos que mostram que a flexibilidade é maior no sexo feminino
(MCFARLAND et al., 1996; BORSAET al., 2000), outros divergem (EMERY &
MULLAJI, 1991). Alémdo sexo, aidade, antecedentes étnicos e influéncias hormonais
sao fatores que influenciam na flexibilidade articular (BULBENA et al., 1992;
LARSSON et al., 1993).

Pesquisas mostram resultados positivos na amplitude de movimentos a
partir do treinamento dentro da piscina (CARPES et al., 2005), além disso, outros
autores afirmam que o treinamento de flexibilidade fora da piscina ndo influencia em
resultados de performace do nado (CAMPOS et al., 2009).

A flexibilidade se mostra um fator importante na natacdo, mas € preciso
analisar se o treinamento de flexibilidade fora da piscina se mostra positivo nos
resultados dentro da piscina, neste sentido foram poucos estudos encontrados. A
relacdo, natacédo e flexibilidade se mostrou mais positiva pelo fato de nadar; o préprio
ato de nadar gera flexibilidade. Em um estudo de 12 semanas, foi observado que os
nadadores tiveram melhoras significativas na flexibilidade dos ombros, e no quadril, 0
tempo de treinamento foi positivo no aumento da amplitude da flexdo do mesmo.
(CARPES et al., 2005).
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7. CONSIDERACOESFINAS

Os respectivos resultados pela utilizacdo do método de treinamento de
forca se mostraram inconclusivos entre si na literatura. Apesar de alguns estudos
mostrarem resultados positivos na transferéncia do treinamento de forga em sala de
musculacdo, para o nado dentro da piscina, os resultados ndo mostraram um
diferencial maior do que aqueles que praticaram apenas o0 treinamento dentro da
piscina. JA os aqueles métodos de treinamento de forca que se utilizaram de
equipamentos dentro das piscinas se mostraram com maior potencial e diferencial de
resultados para os nadadores, observando assim a importancia e eficiéncia do

treinamento especifico.

Para o treinamento pliométrico os resultados foram bastante conclusivos e
positivos na transferéncia de resultados para o nado. O treinamento pliométrico teve
uma ligagdo direta no aumento da poténcia de membros inferiores dos seus
praticantes, e isso € muito valido para nadadores, visto a utilizacdo de saltos dos
blocos de piscina. Um salto utilizando a poténcia maxima dos membros inferiores

mostrou ligacao positiva na transferéncia de resultados.

Sobre a flexibilidade, os estudos foram bem claros em dizer que o préprio
ato de nadar gera flexibilidade, mas, a utilizacdo dos métodos de treinamento de
flexibilidade fora da piscinavisando gerar resultados no nado dentro da piscina nao
se mostraram positivos, apesar de a flexibilidade se mostrar um fator de grande

importancia entre os praticantes de natagdo. Mas foi conclusivo que os treinamentos
dentro da piscinaem si ja se mostram positivos para o ganho de flexibilidade.

E importante considerar as implicacdes praticas para o assunto, pois, se
deve considerar a individualidade biolégica de cada individuo e as suas reais
necessidades. Um exemplo a ser considerado € um treinamento pliométrico para um
nadador de aguas abertas; ndo seria proveitoso. Assim também o treinamento de
forca ndo se deve aplicar somente a numeros de resultados de tempo, mas sim de

uma necessidade individual do praticante, uma fraqueza muscular por exemplo. Por
iIsso deve-se atentar a cada praticante, seja ele de performance ou nao.

Conclui-se que néo foram todos os treinos complementares investigados
eficiente para o nado, entretanto, € preciso destacar a eficiéncia do treinamento

pliométrico, apesar de o mesmo apresentar bons resultados fora da piscina, como
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exemplo do salto do bloco, mas que o mesmo esta ligado a bons resultados dentro da

piscina apds sua execucao. .
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