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RESUMO

Introducdo — Dentre os variados métodos de testes invasivos e ndo invasivos para a
prescricdo de avaliacdo a aptiddo fisica na manutencao de treinamento da natacao, os
testes indiretos sdo mais utilizados para avaliar e medir a velocidade do limiar
anaerdbico. O objetivo do estudo foi identificar a sensibilidade dos testes T-10 (teste de
10 minutos), T-20 (teste de 20 minutos) e T-30 (teste de 30 minutos) sendo ndo
invasivos para a prescricdo e controle do treinamento em nadadores amadores
universitarios. O estudo contou com 6 nadadores avaliados uma tnica amostra sendo os
atletas amadores universitarios, da Universidade Federal de Lavras ,3 do género
masculino e 3 do género feminino com idade média dos participantes de 24,6 anos. Os
primeiros testes foram realizados em abril e o pos teste realizado em maio, em dias
alternados da semana para cada teste segunda e terga feira T-10, quarta e quinta-feira
T-20 e T30 sexta-feira e sdbado, apds todos nadadores ter realizado os tempos diretos,
foram anotados as distancia percorrida a cada 100m. Para andlise da determinagdo de
todas a médias obtidas foi utilizada a estatistica descritiva. Os resultados demonstraram
que os pos testes foram melhores, na comparagdo da distancia total percorrida a melhora
do T-10 foi de 7,75% no T-20 de 5,67% e no T-30 de 3,54%. Na comparagao do tempo
sem segundos, o T-10, melhorou 10 segundos, T-20 5 segundos e no T-30 7 segundos
melhores. O T-20 se mostrou mais sensivel 4s mudangas ocorridas em funcdo do
treinamento aplicado em atletas amadores universitarios.

Palavras-chave: Limiar anaerdbico; Natacao; Testes.
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1 TEMA

TESTES DE CONFIABILIDADE PARA PRESCRICAO DE TREINAMENTO
NA NATACAO

O tema escolhido foi por interesse na natacao e através de outros trabalhos que
ndo obtiveram resultados com as variaveis avaliadas, para determinagdo se os tipos de

testes, poderdo ser prescritos para o treinamento na natagao.

2 INTRODUCAO

A natacdo atualmente ¢ umas das atividades fisicas mais recomendadas para a
contribuicdo e melhora nos aspectos respiratorios e neuromotor auxiliando nas suas
capacidades fisicas de forca, velocidade, flexibilidade, coordena¢do motora, resisténcia
aerdbica e anaerdbica, etc.

Um outro motivo relevante da natagdo ¢ a faixa ctaria, ela ¢ uma das atividades
fisicas que todas as pessoas podem praticar, com pouquissimas restri¢des, desde o
nascimento ao final de sua vida. Mas a pratica dessa modalidade passou por varios
momentos de aprendizado, no seu inicio, houve algumas dificuldades em assimilar as
informagdes pela velocidade e especificidade dos exercicios da natagdo ,assim, a sua
especificacdo dos nados se tornaram marcados e cada vez mais criadas as atividades
ludicas e programas de aprendizagem das atividades para a natagao ,tornando uma visao
cada vez técnica e particular , com modelos introduzidos ao treinamento e melhoria de
suas habilidades e relacdo de ensino desta modalidade (URIZZI et al., 1951).

De acordo com Denadai (1997) as diversas técnicas para se determinar o LAn,
como também os protocolos existentes, permitem que se tenha uma grande aplicacao,
ndo so para atletas de alto nivel, como também para individuos ndo-atletas, que estejam
envolvidos em um programa de exercicio.

Quanto melhor a aptidao fisica maior serda a LAn e mais rapido ¢ a remocgao do
acido lactico produzido durante e apds o exercicio. Segundo Maglischo (2010) véarios

métodos ja foram testados para estimar a velocidade da Lan. Porém, os integrantes da



comunidade cientifica discordam sobre qual método ¢ mais efetivo para determinar a
curva de lactato-velocidade. Os métodos apresentados para a localizagdo da velocidade
de limiar anaerobica sdo: concentragdes fixas de lactato sanguineo, aumento no lactato
sanguineo acima de algum nivel basal predeterminado e pontos de interse¢des entre os
componentes horizontal e vertical da curva de lactato-velocidade. Porém, quase todos os
estudos concordam que a velocidade de limiar anaerdbico se situa em algum ponto entre
o limiar aerdbico e o ponto de ruptura da linearidade.

Na natagdo existem testes invasivos € ndo invasivos para poder estimar os
parametros de tempo e velocidade para estimar o LAn, assim, permite um melhor
controle de treinamento. Portanto, considera-se que os testes T-30, T-20 e T-10 sendo
ndo invasivos eles facilitam sua aplicacdo para os treinadores, por motivos de baixo
custo, os testes possibilitam aos atletas participantes, informacdes subjetivas para a
prescricdo de treinamento da intensidade, velocidade e padrao do nado. Particularmente
ao serem aplicados em nadadores atletas amadores universitarios, ha necessidade que
haja uma boa base de treinamento das grandes séries, repeti¢des e extensas cargas de
intensidades dos treinos, por motivos desses atletas terem pouca experiéncia no
treinamento e vivéncias aos treinos. Assim, o acompanhamento a cada aplicacdo dos
testes realizados. Os resultados estimados pela LAn, irdo trazer respostas do tipo de
treinamento e qual melhor controle de carga para cada atleta, independentemente do
tempo de vivéncia.

Por isso, a importancia da determinag¢dao do limiar anaerdbio nesses testes nao
invasivos, introduziu melhores resultados a cada teste, melhorando cada vez mais as

respostas fisiologicas e dando importancia no controle de treinamento.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Historia da natacao

Os primeiros registos histdricos que fazem referéncia a natacdo aparecem em

Egito, no ano 5.000 a.C., nas pinturas da Rocha de Gilf Kebir (LEWILLIE, 1983). Mas

at¢é o esplendor de Grécia, a natagdo ndo vai desprender dessa mera fungdo de
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sobrevivéncia; € entdo quando a natacdo passa a ser uma parte mais da educag¢do dos
gregos (LEWIN, 1979; RODRIGUEZ, 1997). Quanto & natagdo desportiva nos Jogos
Olimpicos antigos, ndo existe constancia de sua pratica; verdade € que as competigcdes
de natacdo sdo algo pouco frequente (LEWIN, 1979), mas a natagdo sim tem uma
grande importancia no treinamento militar e como medida recuperadora para os atletas
(JARDI, 1996).

Os primeiros JJ.0O. disputados numa piscina sdo os de 1904 em Saint Louis
(EUA.), e o programa consta das seguintes provas: 100, 200 e 400 Jardas livres, 100
Jardas costas e 400 Jardas Peito (RODRIGUEZ, 1997). Devido ao grande auge que
toma a natacdo nos JJ.00., comegam a aparecer os primeiros estudos cientificos que
tentam aprofundar no estudo da natagdo. Em 1905, DUBOIS-REYMOND (citado por
LEWILLIE, 1983) mede a for¢ca que exerce um nadador atado a um bote tendo que
deslocar o mesmo, dita forga se registra com um dinamdmetro. Poucos anos mais tarde,
Houssay (citado por LEWILLIE, 1983) estuda ao nadador atado a velocidade zero.

FINA & AQUATICS, UM POUCO DE HISTORIA

e 1908 - Fundacdo da FINA em Londres (GBR), com 8 nagdes: Bélgica,
Dinamarca, Finlandia, Franga, Alemanha, Gra-Bretanha, Hungria e Suécia.

e 1912 - Competicao feminina pela primeira vez em eventos aquaticos nos Jogos
Olimpicos de Estocolmo (SWE).

e 1922 - Johnny Weissmuller (EUA) se torna o primeiro homem a nadar os 100m
livres em um minuto (58,6).

o 1926 - Gertrude Ederle (EUA) ¢ a primeira mulher a nadar no Canal da Mancha,
em um tempo duas horas mais rdpido que o recorde do homem anterior para essa
travessia.

e 1948 - O Polo Aquatico se torna global nas Olimpiadas de Londres, com a
participacao de 18 equipes dos cinco continentes.

e 1956 - Eventos de natacdo em borboletas entram nos Jogos Olimpicos de
Melbourne (AUS).

® 1957 - Os recordes mundiais sao validos apenas em medi¢des métricas.

e 1964 - Dawn Fraser (AUS) completa seu "hat-trick" inédito nos Jogos de
Toquio: terceira vitoria olimpica consecutiva nos 100m livres.

e 1968 - O tempo eletronico aparece nas Olimpiadas da Cidade do México.
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e 1972 - Mark Spitz (EUA) ¢ o primeiro atleta a ganhar sete medalhas de ouro (em
natacdo) em uma edicdo das Olimpiadas - em Munique (GER). Todas as suas vitorias
foram acompanhadas por recordes mundiais!

e 1973 - Primeiro Campeonato Mundial da FINA em Belgrado (YUG). Natagao,
Polo Aquatico, Mergulho e Natagdo Sincronizada estdo representados (a natacdo em
aguas abertas ¢ adicionada ao programa em 1991).

e 1980 - Vladimir Salnikov (URS) € o primeiro nadador a quebrar o limite de 15
minutos nas 1500m livres: ele marca o 14: 58.27 pelo seu titulo olimpico em Moscou.

e 1984 - Entrada da natacao sincronizada no programa olimpico dos Jogos de Los
Angeles.

e 1986 - Abertura do primeiro escritorio permanente da FINA em Lausanne (SUI).

e 1988 - Greg Louganis (EUA) chama isso um dia apds sua quinta medalha
olimpica em uma excelente carreira de Mergulho. Ele também esteve cinco vezes no
podio do Campeonato do Mundo da FINA.

® 1991 - Reconhecimento de recordes mundiais em piscinas de 25m.

e 1992 - Barcelona (ESP) ¢ a ultima Olimpiada de um grande campedo de
natagdo: Matt Biondi (EUA) - 11 medalhas nos Jogos e também 11 prémios no
Campeonato do Mundo da FINA.

® 1993 - Primeira edigdo do Campeonato Mundial de Natagdo da FINA (25m) em
Palma de Maiorca (ESP).

e 1996 - Por muitos considerado o melhor jogador de polo aquatico da historia,
Manuel Estiarte (ESP) ganha ouro nos Jogos de Atlanta. Ele esteve presente em seis
Olimpiadas (1980-2000)!

e 2000 - Polo aquatico feminino e mergulho sincronizado entram no programa
olimpico em Sydney (AUS).

e 2004 - Alexander Popov (RUS) deixa as piscinas apos uma carreira de sucesso
que inclui nove medalhas olimpicas e 11 prémios no Campeonato Mundial da FINA.

e 2005 - O COI confirma a inclusdo da Maratona de Natacdo (10 km) no programa
olimpico, dos Jogos de 2008 em Pequim (CHN).

e 2008 - Michael Phelps (EUA) supera Mark Spitz e se torna o Unico atleta da
historia a conquistar oito medalhas de ouro em uma edicdo dos Jogos, em Pequim

(CHN). Quatro anos depois, na conclusdo dos Jogos de Londres, ele anuncia o fim de
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sua carreira de natagcdo, com um total de 22 prémios olimpicos, incluindo 18 de ouro - o
melhor de todos os tempos na histdria olimpica!

e 2010 - A FINA organiza a primeira edi¢do da Conveng¢ao Mundial de Esportes
Aquaticos da FINA em Punta del Este (URU).

e 2011 - Guo Jingjing (CHN) encerra sua brilhante carreira de Mergulho, apos seis
medalhas olimpicas e 11 mundiais. Ela continua sendo a melhor mergulhadora da
historia!

e 2012 - Apds a segunda edicdo de 2012 em Moscou (RUS), como evento
independente, a Convencao ¢ organizada, a partir de 2014, em conjunto com o
Campeonato Mundial de Natacdo da FINA (25m).

e 2013 - O High Diving ¢ incluido pela primeira vez no programa do Campeonato
Mundial da FINA - em Barcelona (ESP).

e 2014 - Doha (QAT) recebe a 12* edicdo do Campeonato Mundial de Natacdo
(25m) da FINA, em um grande Festival Aquatico, que inclui também a Convengdo
Mundial de Esportes Aquaticos da FINA, a Clinica de Treinadores de Natacao da FINA,
a Clinica de Treinadores de Natagdao da FINA, um Congresso Extraordinario da FINA,
uma "Soirée des Gala de Etolies "para homenagear os melhores atletas do ano ¢ um
Programa de Nata¢ao para Jovens.

e 2015 - De 24 de julho a 16 de agosto, Kazan (RUS) organizou pela primeira vez
na histéria da FINA, o Campeonato do Mundo da FINA, seguido imediatamente pelo
Campeonato do Mundo de Mestres da FINA. Na competi¢do de elite, eventos mistos
foram realizados pela primeira vez em Natacdo, Mergulho e Natagdo Sincronizada.

e No Brasil a natagdo se introduziu oficialmente em 31 de julho de 1897, no Rio
de Janeiro.

e O primeiro campeonato brasileiro realizado foi em 1898, com a distincia de
1.500 metros do nado livre somente participacao masculina.

e Em 1914 a fundag¢do da Confederagdo Brasileira de Desportos (CBDA) sendo
imcubida das competi¢cdes de ambito nacional.

® A equipe brasileira teve sua primeira participagdo nos Jogos Olimpicos em 1920
na Antuérpia.

e 1932 Maria Lenk a primeira mulher brasileira a participar dos Jogos Olimpicos ,

e em 1935 no Brasil, a participagdo feminina em competicdes.
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e Gustavo Borges foi o primeiro brasileiro a conquistar trés medalhas em
Olimpiadas .

e Fernando Scherer conquistou bronze nos 50m livres em Atlantas .

e Em 2008 nos Jogos Olimpicos de Pequim , César Ciela conquista a medalha de
ouro nos 50m livres e bronze nos 100m livres.

e Em Londres o nadador Thiago Pereira conquista a medalha de prata para o
Brasil nos 400m medley .

Atualmente a natacdo estd sendo um dos desportos mais vistos no mundo com
tanta evolugdo no aperfeicoamento das técnicas de nado e do treinamento, tendo reflexo
nas grandes competi¢cdes, campeonatos mundiais, jogos olimpicos e torneios, que
antigamente ndo existia esses torneios e grandes competicdes. Dentre esse quadro
crescente da modalidade existem as provas dos quatro estilos de nados, que sdo os
estilos nado crawl ou estilo livre, estilo costas, estilo peito e estilo borboleta. Assim,

para cada estilo tem suas respectivas provas e a caracterizacao dos nados.

3.2 Estilos de nados

3.2.1 Estilo Crawl

O nado crawl consiste no deslocamento do corpo pela 4gua em posic¢ao ventral,
realizando movimentacdes alternativas e coordenado das extremidades superiores e
inferiores. Os deslocamentos das extremidades superiores sdo realizados com uma
circundusdo completa, ¢ o dos membros inferiores segue um batido, com uma rotacao
da cabega, em coordenagdo com os membros superiores para realizar a inspiragdo
(MOTA, 1990).

Segundo Cowin (2000) existe um padrao S que ¢ a movimentacdo da mao
durante a bragada. A mao palmateia ligeiramente para fora, a partir da linha do ombro,
apoOs entrar na dgua. Apds isso ha uma mudancga de dire¢do, para dentro, e atravessa a
linha central do corpo no meio do trajeto, a mdo gira ao passar pelos quadris marcando
o fim da bracada. Quando hd o palmateio para dentro e para fora gera o impulso.
Quando o brago direito entra na dgua o esquerdo entra na fase de for¢a de bragada, com

elevagdo de cotovelo nos dois bragos.
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Quando gera o primeiro impulso ha uma queda da curva da sua velocidade, ha
uma coordenacdo do tempo que € a partir que o brago comega a entrar na agua, o braco
esquerdo comeca a fase de forca da bragada, com o cotovelo elevado nos dois bragos.
Consequentemente o rosto vira para inspira¢do, impulsionando a mao esquerda para
tras, a perna esquerda bate para baixo para balancear o movimento (COWIN, 2000).

Comeca a recuperacao do braco esquerdo voltando o rosto para frente, o brago
direito comeca a fase de forca da bracgada, atingindo a rotacdo maxima para o lado
esquerdo. A mao esquerda comeca a entrar na dgua, a coordenacao do tempo do braco ¢
repetida. O rosto permanece virado para frente, cada vez que a mao entra na agua. A
mao direita acelera em comparacdo a mao esquerda com movimento lento. Quando a
mao esquerda ¢ puxada produz uma for¢a de ascensdo, a mao direita gera um vortice

circular terminando a bragada e assim ¢ com a direita (COWIN, 2000).

3.2.2 Nado costas

A origem do nado costas advém da limitacdo de um nadador com AVC quando
sua pernada retratava o nado peito, quando em 1912 Habner desenvolve as pernadas
alternadas como de pedalar denominado assim de “Back-crol” (RODRIGUEZ, 1997).
Os Japoneses em 1930 passam a trabalhar com a pernada mais estendida e trés anos
depois com o corpo mais alinhado a superficie da agua, técnica denomina como
“Kiefer”. Através do francés Vallerey houve a introducdo da flexdo de cotovelo na
remada dando mais deslize no nado (DUBOIS; ROBIN, 1992). Por fim, em 1960 o
técnico James Counsilman trabalha com seu atleta com a posi¢do do corpo mais
horizontal, realizando uma volta do eixo longitudinal, permitindo ao brago um alcance
maior para a remada e a execugdo do “s”

atualmente realizada (REYES, 1998).

por meio da flexdo de cotovelo em 90°

Segundo Cowin (2000) os bragos se movem para cima, para baixo e para cima,
produzindo trés impulsos de forcas. A postura da mao acelera a velocidade da bragada.
O brago permanece reto enquanto entra na dgua, com o cotovelo flexionado até o dngulo
de 90°, passando a mao pela linha do ombro, estendendo o antebrago e estendendo a
mao para o fim da bragada com um impulso circular para baixo, para trds até um ponto

abaixo dos quadris.
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3.2.3 Nado peito

“Fathom” era sua denominag¢do, seria os mais antigos dos quatros estilos pois no
inicio a a¢do do homem para nadar era empurrar a 4gua com os bracos estendidos e a
execucao da pernada de forma aleatéria (CEGAMA, 1962). Em 1924 sua técnica passa
ser trabalhada com o braco totalmente submerso e com os joelhos mais préximos pelo
alemdo Rademacher. Posteriormente o japonés Tsuruta realiza a flexdo de cotovelo
durante a remada (RODRIGUEZ, 1997).

A puxada do braco forma uma figura de coragdo, da puxada e do movimento das
maos para frente. O tronco se move passando os bragos, a puxada deste nado consiste
em movimento de palmateio das maos para fora e para dentro que seguem quase a
mesma linha, com um pequeno impulso para trds. A cabeca ¢ abaixada e reta, existindo
uma leve ondulacdo de quadris, as coxas movem para cima, as maos palmateiam
lateralmente até além da linha dos ombros. O tronco levanta a0 mesmo tempo em que o
cotovelo ¢ flexionado, mudando a direcdo das maos para dentro, quase na mesma linha
em que o palmateio procede, comeca entdo a flexdo de joelho para a recuperacao das
pernas, os bracos sdo puxados para dentro, enquanto a puxada termina, as maos a frente
e o rosto sai da 4gua a medida em que o tronco ¢ erguido, os quadris sdo empurrados
para baixo, erguendo pernas e pés (COWIN, 2000).

A partir deste ponto os ombros e a regido cervical saem da dgua e o nadador
inspira.

A flexao de joelhos trara os calcanhares para perto das nadegas, com os pés
abaixo da superficie. Os bragos sdo estendidos a frente, permitindo um desliza
prolongado, os quadris estendem-se, levantando coxas e nadegas, as pernas completam
o impulso e os pés aceleram durante essa fase, o corpo permanece completamente
submerso, deslizando, os quadris elevados, uma leve ondulacdo para evitar uma

desaceleragdo indesejavel (COWIN, 2000).

3.2.4 Nado borboleta
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O nado borboleta, na atualidade, pode ser descrito como um deslocamento do
corpo na agua que se caracteriza pela posi¢do ventral e movimento simultdneo e
coordenado das extremidades superiores e inferiores. O movimento dos membros
superiores ¢ realizado com uma circundu¢do completa e o dos membros inferiores, um
batido; com uma ondula¢do de todo o corpo que, coordenada com os membros
superiores permite realizar a inspiragao (MOTA, 1990).

O nado borboleta decorre da posi¢ao do corpo em decubito ventral com bracadas
e pernadas simultdneas e coordenados. Como tratado anteriormente o nado borboleta
surgiu de uma variacao do nado peito, neste caso a bracada tem a recuperagao por fora

da agua e a pernada retrata o nado de um golfinho (DUBOIS; ROBIN, 1992).

3.3 Provas oficiais de natacao de 2017 — 2021

Quadro 1 — Tipos de provas para o feminino e masculino

Medley 200 ¢ 400 metros
Revezg mentos 4x100 e 4x200 metros
Livre
Revezamento
Medley 4x100 metros
Revezamento Misto 4x100 metros Livre € 4x100 metros
Medley

Fonte: CBDA.com (2019)

Sao reconhecidos como Recordes Mundiais, em piscina de 25 metros, as

seguintes distancias e nados para ambos 0s sexos:

Quadro 2 — Tipos de provas para o feminino ¢ masculino a nivel mundial

Livre 50, 100, 200, 400, 800 ¢ 1500 metros
Costas 50, 100 ¢ 200 metros
Peito 50, 100 e 200 metros
Borboleta 50, 100 e 200 metros
Medley 200 e 400 metros
Revezamentos Livre 4x50, 4x100 e 4x200 metros
Revezamento Medley 4x50 e 4x100 metros
Revezamento Misto 4x50 metros Livre e 4x50 metros Medley

Fonte: CBDA.com (2019)
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3.4 Testes para o controle de treinamento

De acordo com os testes ndo invasivos para o monitoramento de carga do
treinamento, dentre esses testes, existem o T-10 nadar os 10 minutos progressivos e
anotar a distancia percorrida ou nadar 1.000 metros e anotar o tempo, o T-20 nadar os
20 minutos progressivos e anotar a distancia percorrida ou nadar 2.000 metros e anotar
o tempo ¢ o T-30 nadar os 30 minutos progressivos ¢ anotar a distdncia percorrida ou
nadar 3.000 metros e anotar o tempo.

O teste T-30 foi desenvolvido por Olbrecht et al. (1985) do Institute for Sports
Medicine em Colonia, Alemanha. Pode ser executado de duas maneiras: no primeiro
método, os atletas nadam durante 30 minutos e anotam a distdncia percorrida; no
segundo, nadam uma tomada de tempo de 3.000 metros e anotam o tempo. Qualquer
que seja o0 método selecionado, um nado durante 30 minutos ou um nado de 3.000
metros, o esfor¢o deve ser maximo e homogeneamente ritmado do inicio ao fim. Em
seguida, os resultados sdo convertidos em uma velocidade média por 100 m, bastando
dividir a distancia nadada em 100 s pelo tempo para o nado inteiro (em segundos).

O teste T-20 surgiu como uma alternativa do T-30 pela preferéncia de alguns
nadadores optarem em escolher a menor distidncia a ser percorrida, assim a capacidade
da avaliacdo pode ter algumas mudancgas na capacidade aerdbica. O tempo do T-20 pode
mudar o ritmo de treinamento fazendo com que haja menos viradas a cada 100 metros,
reduzida um pouco mais o volume da distancia percorrida em relagdo a esse teste.

O teste T-10 ele traz a perspectiva da comparacao entres as distancias dos testes
de 3.000 até 60 metros, no sentido para estimar o limiar anaerdbico.

De acordo com Maglischo (2010) sua medida de critério foi um step test de
lactato que estimava a velocidade na qual o lactato sanguineo comecava a se aglomerar
de maneira linear. Alguns autores informaram que uma distancia de teste de 1.000
metros forneceu a relagdo mais proxima para a velocidade do limiar anaerdbico,
conforme previsdo da medida de critério. Empregando alguns desses testes no decorrer
do tempo, constatou-se ser dificil aceitar tais resultados. De acordo com algumas
experiéncias, ¢ que atletas podem nadar mais rapidamente do que suas velocidades de

limiar anaerdbico para uma distancia de 1.000 m.
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Virios pesquisadores, detectam que ha o aumento de lactato no sangue apds o
treinamento. Deminice et al. (2005) comprovaram significativas correlacdes entre o
tempo de execucdo e o aumento da concentracdo de lactato no sangue em séries de
treinamento intervalado de alta intensidade de 100, 200 e 400m nadados.

Outro teste comum para determinar o limiar anaerdbico ¢ teste de sangue
Vitesse, sao usadas as lancetas descartaveis para cada pungdo, onde os individuos a
serem selecionados para coletas, realizaram seus tiros com uma porcentagem acima do
melhor tempo de sua temporada, ¢ uma maneira de teste invasivo para avaliar o lactato.

Contrapartida o teste T-30 ¢ o teste mais utilizados para avaliacdo da VLAn,
tanto de forma invasiva e ndo invasiva as pesquisas buscam correlacionar a distancia,
velocidade critica, o nado regular e as capacidades aerdbica e anaerdbica dos nadadores.
Cada autor encontra algumas significancias na determinagdo de lactato sanguineo e no
teste T-30. De acordo com cada perspectiva de estudo e tempo de treinamento de cada
amostra em pesquisa diferentes, ¢ notorio identificar nas pesquisas e na literatura que o
teste T-30 ele tem sua eficacia para utilizagdo como teste ndo invasivo a determinagdo
para andlise do limiar de velocidade principalmente ser for realizada em grupo de

equipe ja competitiva.

4 OBJETIVOS

4.1 Geral

Analisar a variacdo dos testes T-30, T -20 e T-10, de atletas universitarios

amadores.

4.2 Especificos

a) Relacao da velocidade média, pré e pos em cada teste;

b) Relagdo do tempo (s) pré e pds em cada teste;

¢) Comparar a VLan entres os trés testes propostos;
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S JUSTIFICATIVA

Treinar a velocidade de nado que corresponde ao limiar anaerdbico melhora a
capacidade aerobia, e ¢ extremamente importante a determinagdo dos ritmos de nado
durante as sessOes de treinamento, para esse fim pode-se aplicar testes indiretos que
auxilia na adaptacdo dos treinos para todos os niveis de atletas (MAGLISCHO, 2010).

Entre os testes T-30, T-20 e T-10 sdo modelos de testes indiretos no controle de
carga de treinamento. Assim, apds a aplicacdo dos testes poderdo esclarecer se sdao
melhores indicadores para velocidade de nado e indicadores do limiar anaerdbico, desse
modo, a confiabilidade de prescri¢cdo de treinamento para teste os trés testes, serdo mais

esclarecidos e especificos a prescri¢cao de treinamento.

6 METODOLOGIA

O estudo contou com uma amostra de 6 nadadores, 3 do género feminino e 3 do

género masculino de nivel amador universitario com experiéncia média de 2,3 anos na

natacdo a nivel amador universitario, com média de idade 24,6 anos. Os testes

ocorreram em uma piscina semiolimpica da Universidade Federal de Lavras com

tamanho de 25m no Ciuni (UFLA), Lavras-MG.

6.1 Tipo de pesquisa

Analise descritiva qualitativa e quantitativa.

6.2 Populacio de estudo

6 Atletas,amadores e universitarios da Universidade Federal de Lavras para a

amostra.
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6.3 Instrumentos e procedimentos de coleta de dados

Foi aplicado no pré-testes, os testes T-10: nadar 10 minutos e anotar a distancia
percorrida, T-20: nadar 20 minutos e anotar a distancia percorrida e T-30: nadar 30
minutos e anotar a distincia percorrida. O local em que ocorreu a bateria testes tem a
estrutura de uma piscina semiolimpica de 25 metros e seis raias, onde foi usado
crondmetros para determinar tempo de cada teste e para sinalizar o inicio das séries,
papéis, prancheta e caneta para anotar as voltas a cada 100m percorrido dos nadadores.
Apos um més de treinamento foi reaplicado os testes T-10: nadar 10 minutos e anotar a
distancia percorrida, T-20: nadar 20 minutos e anotar a distancia percorrida e T-30:
nadar 30 minutos e anotar a distdncia percorrida. Usando os mesmos materiais e

determinando todas as aplicacdes realizadas no pré-testes.

6.4 Procedimentos

Foram realizadas trés aplicagdes de testes durante uma semana para o pré e pos
teste, dividindo em trés dias, porém, esses dias para cada atleta foi selecionado de
acordo com o dia de treino, entdo para dois atletas amadores foram realizados na
terga-feira o teste T-10, quinta-feira teste T-20 e no sabado T-30 e para os outros quatro
foi realizado e dividido na segunda-feira o teste T-10, quarta-feira teste T-20 e
sexta-feira teste T-30. Durante a aplicacdo de todos os dias dos testes foi realizado um
aquecimento durante 20 minutos, aplicado da seguinte forma 1x 400m - 50m A1l e 50m
A2, uma pequena série de alongamentos para a iniciacdo de todos os testes. Foram
utilizadas durantes o pré e pos testes as raias centrais, assim, isolando as raias 1 e 6 por
motivos de marolas. Para aplicacdo dos testes, foi dividido em dois e trés blocos, com
um atleta em cada raia. Os testes foram realizados no estilo de nado crawl (livre),
realizado no periodo da manha. No percorrer do periodo da aplicacao dos testes, tanto
pré e pos os atletas ndo participaram de competicdes. A aplicacdo do pré teste foi
realizada na primeira semana do més de abril, na ter¢a-feira no dia 02/04/2019, com o
inicio dos testes a partir das 11:00h e término ao 12:30h, sendo finalizado todos os pré
testes no dia 12/04/2019. Nesse periodo de um més sem a realizagdo do pos testes os

atletas continuaram com suas sessdes de treinamentos, realizadas entre 2 a 4 vezes por
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semana, apos esse tempo o retorno dos testes teve inicio na segunda semana do més de
maio, na segunda-feira no dia 13/05/2019, com horarios e término iguais ao do pré teste,
sendo finalizado no dia 18/05/2019, nesse periodo das realizagdes dos testes aplicado

pré e pos os atletas ndo participaram de nenhuma competicao, apenas treinos.
6.5 Analise estatistica

Com relacdo a andlise de dados da pesquisa foi realizada a estatistica com base
na comparagao das médias e desvio padrio, das variaveis velocidade, tempo e distancia.
Para comparar pré e pos testes foi utilizado o teste de Mann Wthiney, para comprovagao
foi utilizado um p < 0,05. Para verificar as diferencas entre o pré e pds teste foi adotado

a analise de delta A.

7 RESULTADOS

Os resultados do Grafico 1 demostram que a comparagdo da velocidade média
dos testes, obtiveram melhor velocidade média no pds teste. Os testes T-20 e T-30
alcangaram uma grande melhora, mas o T-10 teve uma maior diferenga na melhora da

velocidade média alcangada do pos teste a cada 100m.

Grafico 1 — Comparacdo da velocidade dos testes pré e pds
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Fonte: Do autor (2019).
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Os resultados do Gréfico 2 demonstram a comparagao da velocidade média pré e
pos do T-10. Em relacdo a distancia total dos testes, o pos teste foi relevantemente

superior ao pré, com uma diferenga de 7,75% de melhora a distancia total percorrida.

Grafico 2 — T-10 comparacao da distancia total pré e distancia total pos
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Fonte: Do autor (2019).

Os resultados do Grafico 3 demonstram a comparagdo da velocidade média pré e
po6s do T-20. Em relagdo a distancia total dos testes, o pds teste foi melhor ao pré, com

uma diferenca de 5,67% de melhora a distancia total percorrida.

Grafico 3 — T-20 comparagdo da distancia total pré e distancia total pos

T-20 Distancia Total Pre Distancia Total Pos
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Fonte: Do autor (2019).
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Os resultados do Grafico 4 demonstram a comparagdo da velocidade média pré e

p6s do T-30. Em relagdo a distancia total dos testes, o pos teste foi significantemente

melhor ao pré, com uma diferenca de 3,54% de melhora a distincia total percorrida.

Grafico 4 — T-30 comparacao da distancia total pré e distancia total pos
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Fonte: Do autor (2019).

Os resultados do Grafico 5 mostram que a comparagao do tempo (s) pré e pos de

cada teste, obtiveram relativamente uma melhora do tempo em segundos para os trés

testes, porém, o T-10 com relagdo ao T-20 e T-30, atingiu uma grande melhora de 12

segundos no pos teste ,elevando melhora velocidade dos testes.

Tempao [s)

Grafico 5 — Comparacao do tempo(s) pré e pds cada teste
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Os resultados do Grafico 6 demonstram a comparagdo da velocidade média pré e
pos do T-10. Em relacdo a velocidade dos testes, o pds teste foi relevantemente superior
ao pré, com uma diferenca de 10 segundos melhor, melhorando em 11,76% a

velocidade do nado.

Grafico 6 — T-10 velocidade média pré velocidade M
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Fonte: Do autor (2019).

Os resultados do Gréfico 7 demonstram a comparacao da velocidade média pré e
p6s do T-20. Em relagdo a velocidade dos testes, o pos teste foi superior ao pré, com a

diferenga de 5 segundos melhor, melhorando em 5,81% a velocidade do nado.

Grafico 7 — T-20 velocidade média pré velocidade média pos
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Fonte: Do autor (2019).
Os resultados do Grafico 8 demonstram a comparagdo da velocidade média pré e

p6s do T-30. Em relag@o a velocidade dos testes, o pos teste foi superior ao pré, com a

diferenca de 7 segundos melhor, melhorando em 8,33% a velocidade do nado.

Grafico 8 — T-30 velocidade média pré e velocidade média pds
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8 DISCUSSAO
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Neste estudo foi realizado com a utilizagdo de 3 testes indiretos para medir a
velocidade de limiar (VLAn) entre os nadadores. Os testes sdo de grande importancia
para se determinar o melhor treino para cada atleta, sendo que se constatou que o LAn
tem se tornado um indice considerado interessante para a prescricdo do desempenho
aerobio. Em um estudo feito por Greco et al. (2003) envolvendo nadadores do género
masculino e feminino, com idade entre 10 a 15 anos, cita-se que ¢ muito comum que os
técnicos utilizem os testes de 20 ou 30 minutos (sem coleta de sangue) para avaliagao
aerdbia dos seus atletas, prescrevendo, inclusive, intensidades de treinamento em
percentuais da velocidade encontrada nos mesmos.

Alguns autores mostram que entre os testes utilizados o T30 vem se mostrando
valido para estimar a VL An, mas h4 uma grande dificuldade no controle e identificacao
na velocidade em nadadores ndo-experientes, principalmente quando ¢ aplicado em
nadadores jovens onde a falta de experiéncia no controle do tempo e da carga exigida no
teste.

No estudo citado acima feito por Greco et al. (2003), artigo trouxe essa
correlagdo em identificar a relacdo na velocidade em nadadores nao - experientes no
teste T-30, apresentando melhores resultados. Em comparagdo no atual estudo ,tem
presente a novidade que ¢ utilizar o T-10 e o T-20 , como efeitos do pré e pds testes ndo
invasivos levando em consideracdo o controle de treinamento , de acordo com os
resultados encontrados nas variaveis estabelecidas ,foram relevantes perante outras
pesquisas , que ndo encontraram resultados mais concretos no pos teste , de acordo com
as médias da distancia total percorrida e velocidade de tempo encontradas teve um
inesperado resultado, onde o T- 10 ao ser aplicado a esses atletas amadores obtiveram o
aumento exponencial da distancia percorrida, porém nio conseguindo manter o efetivo
estimativo da VLAn, talvez por falta de experiéncia ao trabalho de treinamento. O T-20
ja representou o autocontrole da sensibilidade ao ser estimado junto com a VLAn, sendo
ele o mais fidedigno para a prescri¢do de treinamento na natagdo ,tanto em atletas
amadores como atletas de alto rendimento, por isso, o T-30 mesmo sendo realizado ao
grupo de alto nivel ,ele ndo demonstra relativamente ser fiel ao pos teste , mesmo
mantendo o controle de treinamento, talvez esse grande fator desmotivacional, seja o
impasse para a efetividade desse teste, mesmo com essas pequenas instancias o

resultado apresentado do T-30, foi significativamente melhor ap6s o treinamento, mas
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ainda ¢ necessario mais testes com um acompanhamento do controle de carga do pré e
pOs teste para avaliagdes dessas varidveis no presente estudo.

Da Silva et al. (2007) identificaram a VC de 8 nadadores adultos (21,6+ 2,97
anos), velocistas, do género masculino e com indice de participagdo na principal
competicdo nacional em piscina curta; e comparou se o T-30 e o teste de Vitesse
possuem diferencas ou ndo em relacao a VC. O teste Vitesse consistiu em uma serie de
400 metros a 85% do melhor tempo da temporada para os nadadores do nado crawl e
para os nadadores de outros estilos foi realizada uma serie de 200 metros a 80% do
melhor tempo. Os resultados demonstraram que nao existiu diferenga significativa entre
os testes, concluindo que os 2 testes utilizados sao eficientes para identificar a VC e o
Lan na natagdo com nadadores experientes e velocistas. Sendo essa a ideia, mas ¢
necessario fazer mais testes e monitorar o controle de carga para cada atleta.

Dominice et al (2007) citou em um de seus estudos, que os resultados do teste de
correlacio mostram que o melhor preditor da VLan foi a VT-30 (r = 0,90), ndo
apresentando diferengas significativas entre as duas variaveis. Esse resultado confirma
os achados na literatura, refor¢ando a possibilidade de utilizagdo do teste T-30 como
indice determinante da capacidade aerdbia em natagdo, em seus resultados. Este mesmo
autor sugere a utilizagdo do T-30 como ferramenta ndo invasiva e de baixo custo na
avaliagcdo da capacidade aerdbia, determinagao de parametros relacionados a técnica de
nado e na predicao da performance de 400m em nadadores treinados.

J& no estudo realizado por Guedes et al. (2011) demonstrou uma dificuldade dos
atletas participantes ao controle da velocidade estabelecida para realizar o protocolo,
muitos atletas realizaram as séries de 400 metros com alguns segundos abaixo do tempo
estimado pelo calculo da V400, os nadadores conseguiram manter um ritmo constante
durante todo o teste, mas a grande dificuldade que a maioria dos atletas relatou nesse
estudo, foi tentar manter um ritmo constante o mais proximo possivel do tempo da

V400.

Segundo Guedes et al. (2012) também relatou em outro estudo a dificuldade que
os atletas tiveram ao tentar nadar na intensidade do nado correspondente ao ritmo

inicial, onde foi notado uma diferenca interindividual de nivel no condicionamento
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fisico e experiéncia dos atletas poderia ter sido significante nas velocidades de limiares
identificados pelos métodos.

No presente estudo os testes foram realizados com atletas amadores com idade
média de 18-25 anos, com os 3 testes indiretos aplicados pré treinamento e pos
treinamento com um intervalo de 30 dias, sdo determinantes esses testes para determinar
o treino de cada atleta em suas respectivas provas, entretanto, ao serem aplicados em
atletas amadores universitarios algumas fungdes em relagdo ao tipo de treinamento e
experiéncia em testes mais longos e sequéncia mais intensa de treinamento podem
comprometer aos valores obtidos. Mesmo com essas variaveis aos atletas, os resultados
apresentados pos teste, foram resultados gratificantes, onde todas as comparacdes para a
determinagdo da VLAn em relagdo a velocidade, tempo e distdncia dos trés testes
realizados foram superadas e eficazes para os testes T-10, T-20 e T-30, sendo assim um

parametro confiavel para determinacao do VLAn.

9 CONCLUSAO

Ao analisar os resultados dos testes estabelecidos, conclui-se que os testes T-10,
T-20 e T-30 vem sendo utilizados € mostrando ser validos para estimar a VLAn de
forma ndo invasiva. Percebidas as diferengas significativas dos testes, De acordo com os
resultados, verificou-se que houve diferenca em comparacdo a média dos tempos,
velocidade e distancia total pré o pos realizadas, mostraram que o T-10 sobressaiu em
melhor velocidade, tempo e distancia a cada 100m ,porém, ele se mostra ser menos
fidedigno, pois os atletas nadam mais rapidamente do que suas velocidades de limiar
anaerobico, e ndo mantendo o seu padrao de nada e sim, s6 a velocidade rapida, por isso
ele ndo possui melhor tempo de velocidade que os testes T-20 e T30, se a velocidade
caiu porque o tempo subiu, ja que uma variavel ¢ diretamente proporcional a outra. O
T-30 mostrou ter melhorados todos resultados no pos testes, mas foi significantemente
uma pequena diferenca, deixando em duvidas se pode ser estabelecido na prescrigao de
treinamento, levando em consideragao a condi¢ao dos atletas amadores universitarios.

O teste T20 através deste estudo foi o mais representativo de todas as

comparagdes a média dos tempos, distancia total e velocidade de nado correspondente a
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LAn. Podendo dizer que ¢ um teste confidvel para todos os niveis de prescricdo do
treinamento na natacdo. Tornando esse resultado eficaz para os parametros de tempo e

velocidade da LAn dos atletas universitarios amadores da UFLA.
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