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RESUMO

O Complex Training tem sido amplamente usado em termos desportivos no
desenvolvimento dos gestos desportivos explosivos. Contudo, devido a
necessidade de um periodo de descanso entre o exercicio potencializador e o
gesto a ser desenvolvido de 3 a 18 minutos, aferido individualmente, torna-se
dificil a sua aplicagcdo em contexto desportivo. Desta forma, o presente estudo
teve como objetivo observar o efeito da inclusdo de exercicios técnicos de
baixa intensidade de natacdo entre os pares de exercicios, baseados no
complex training, no tempo de nado aos 25 metros. Para o efeito foram
selecionados 19 sujeitos, de ambos os sexos, com idades compreendidas
entre os 13 e 14 anos e com 3,56+0,51 na escala de Tanner.Todos 0s sujeitos da
amostra realizaram 2 sessbes de estudo, efetuando em cada sessédo 4
protocolos distintos de uma conjugagao de exercicios baseados no complex
training: -1 sessao, 25 metros a nadar no estilo livre (25CR); 6 repeticbes do
exercicio de Agachamento livre com 80% da 1RM (6AG) de seguida 25CR
(AG25CR); 6AG seguido de 4 minutos de descanso, seguido 25CR
(AG425CR); 6AG seguido 4 minutos a fazer exercicios corretivos de pernadas
estilo livre, em baixa intensidade, seguido 25CR (AG4P25CR); 6AG seguido de
4 minutos a fazer exercicios educativos de bracos estilo livre em baixa
intensidade, seguido 25CR (AG4B25CR); - 2 sessbes, 25CR; 6 repeti¢cdes do
exercicio de remada dorsal com barra livre com 80% da 1RM (6RD) seguido
25CR (RD25CR); 6RD seguido de 4 minutos de descanso, seguido 25CR
(RD425CR); 6RD seguido 4 minutos a fazer exercicios corretivos de pernas no
nado livre, em baixa intensidade, seguido 25CR(RD4P25CR); 6RD seguido de
4 minutos a fazer exercicios educativos de bracos de crawl em baixa
intensidade, seguido 25CR (RD4B25CR). Cada protocolo teve entre si um
descanso de 20 minutos e as duas sessdes foram realizadas com 7 dias de
intervalo e executadas no mesmo horario. Esses protocolos foram antecedidos
por duas semanas de treino da técnica de execucdo dos exercicios
potencializadores de AG e RD , 3 vezes por semana e a realizagao do teste de
1RM. Pode-se observar que ndo houve alteragdes significativas com a incluséo
dos exercicios técnicos, tanto para a melhoria do rendimento dos 25CR quanto
para o prejuizo do mesmo. Tendo como base os resultados do presente estudo
podemos concluir que a inclusdo dos exercicios técnicos realizados em baixa
intensidade, entre pares de exercicios baseados no complex training, néo
interfere negativamente no desempenho do 25CR, com excecédo daqueles que
solicitam os membros inferiores. Contudo, e tendo em conta a individualidade
de resposta esta forma de conjugagao dos exercicios, esta conclusdo somente
deve ser extrapolado para sujeitos com as caracteristicas dos da presente
amostra e incentiva-se a avaliagao individual do seu efeito em cada sujeito que
a utiliza.

Palavras-chave: Complex Training; Treinamento de forga; Natacg&o.
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ABSTRACT

The present study aimed to observe the effect of the inclusion of low-intensity
technical swimming exercises between pairs of exercises based on complex
training on the swimming time of 25 meters. For the purposes were selected 16
individuals of both sexes and aged between 13 and 14 years. The sample was
also equally evaluated by their maturational age through the Tanner scale. All
of them did two study sessions where they effected in each session four
different protocols of a combination of exercises based on complex training: -
First session, 25 meters to swim in freestyle (25FS); 6 repetitions of the
exercise of Free Squats with 80% of 1RM (6S) then 25FS (6S25FS);6S
followed by four minutes of rest, followed by 25FS (6S425FS),6S followed by
four minutes doing corrective exercises for kicks freestyle at low intensity (CK),
followed by 25FS (6S4CK25FS); 6S followed by four minutes to make
educational exercises for arms freestyle at low intensity (CA), followed by 25FS
(6S4CA25FS); - Second Session, 25FS; 6 repetitions of the Bent Over Barbell
Row exercise (BO) with 80% of 1RM (6BO) then 25FS (6BO25FS); 6BO
followed by four minutes of rest, then 25 freestyle (6BO425FS); 6BO followed
by four minutes doing corrective exercises for legs (CK) in freestyle at low
intensity, followed by 25FS (6BO4CK25FS); 6BO followed by four minutes to
make educational exercise arms to freestyle at low intensity, then 25C
(BO4CA25FS). Between each protocol, there was a 20 minutes rest interval
and the two sessions were held with seven days interval and executed on the
same schedule. These protocols were preceded by two weeks of training
performance technique optimizers exercises for FS and BO with the frequency
of three times a week and the execution of the 1RM test. It can be noted that
has not changed significantly with the inclusion of technical exercises, both to
improve performance in 25 meters freestyle as to prejudice of itself. Being able
to promote the inclusion of a strength training along with technical exercises on
the same swimming session. However can also be noted a comparison
between sexes, despite a slight early lead in male individuals, not necessarily
occurs in a significant positive response to the result, whereas females
individuals showed a slight advantage after the execution of the 6BO4CK25FS
protocol, but not significant. It can be concluded that the inclusion of technical
exercises performed at low intensity does not interfere in the performance of 25
freestyle.

Keywords: Complex Training; Strength Training; Swimming.
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INTRODUGAO

Efeito da Inclusdo de Exercicios Técnicos de Natacdo entre os
Pares de Exercicios Baseados no Complex Training



1.Introducao

Na natacado, tem sido usado o Treino de Forga (TF) como método de
treino complementar ao treino de nado, quer dentro quer fora da agua, com o
objetivo de melhoria da performance de nado e na prevencédo de lesdes
(Marinho e Gomes, 1999; Marinho, 2002; Neufer, Costill, Fielding, Flyn, Kiwan,
1987; Rasulbekov, Fomin, Chulkov, Chudovsky, 1986; Schleihauf, 1983,
Costill, Sharp, Troup 1980; Davis, 1955; Jensen, 1963; Miyahita, Kanehisa,
1983; Sharp, Troup, Costil, 1982; Strass, 1986; Tanaka, Costill, Thomas, Fink,
Widrick, 1993). Sendo referéncia na literatura que a pratica do TF é essencial
para que se consigam maiores e melhores indices de desempenho (Marinho,
2002).

O treino da modalidade tem como objetivo a obtengdo de um melhor
desempenho do nadador, que é um processo multifatorial, sendo a capacidade
de produzir forca de forma rapida um dos fatores que esta fortemente
relacionado com a performance do nado (Tanaka et al., 1993; Trappe e
Pearson,1994).

A poténcia muscular & considerada um fator de extrema importancia e
decisiva no desempenho de nadadores principalmente em provas de curta
distancia (Barbosa e Andries Junior, 2006). Desta forma, varios sao os estudos
que observam uma relacao forte entre a poténcia muscular e a velocidade de
nado (Costil et al., 1980; Marinho, 2002; Marinho e Gomes, 1999; Sharp et al.,
1982). Segundo as leis da fisica poténcia define-se como a quantidade de
energia gerada por unidade de tempo, sendo no caso do sistema
neuromuscular a energia da tensdo exercida pela agdo muscular, gerando
forga por uma unidade de tempo. A poténcia é traduzida pela seguinte formula
Potencia (Watts) = Forga (Newtons) x Velocidade (m/s). Desta forma, pode-se
afirmar que poténcia esta dependente da forca e da velocidade de
deslocamento. Estes dois componentes estdo associadas tendo um papel
importante na velocidade de nado dos nadadores (1982; Costill, Rayfield,
Kirwan, Thomas, 1986;Tanaka et al., 1993; Tanaka eSwensen, 1998; Girold,
Maurin, Dugue, Chatard, Millet, 2007).



A capacidade motora forca pode ser definida como a capacidade do
sistema neuromuscular de gerar tensdo sobre determinadas condigbes
especificas, sendo essas condigbes o tipo de agdo muscular (concéntrica,
excéntrica, isométrica ou pliométrica), a posigdo do segmento corporal ou o do
préprio corpo, o movimento que serve de aplicacdo a forca e a velocidade
desse movimento (Vilaga-Alves et al., 2013).Segundo Vittori (1990), existem
trés formas de manifestacdo de forca, sendo elas as manifestagdes ativa,
reativa e estatica de forca. Contudo, e como afirmam Badilloe Ayestaran
(2001), a forga nunca se manifesta no movimento humano de forma pura,
havendo sempre uma participacdo maior ou menor das diferentes formas de
expressao da forca. Desta forma, o TF no contexto desportivo pode ter como
objetivo o desenvolvimento da capacidade motora forga de uma forma geral
e/ou especifica (Barbanti,2003).

Na literatura sdo apresentados resultados de estudos divergentes em
relagdo a metodologia de treino da capacidade motora forga que melhor se
ajusta ao aumento da performance de nado. Autores como Girold et al.,(2012),
Troppee Pearson (1994), Tanaka et al.(1993) e Barbosa e Andries Junior.
(2006) defendem que o TF realizado fora de agua, comumente denominado
“treino seco”, deve fazer parte do treino de nadadores complementarmente ao
seu treino de nado.Por sua vez, Bocalini, Rica, Trivino, Serra (2010), Santos,
Rodrigues, Souza Junior e Barbosa e Andries Junior (2007), Platonov (2005)e
Dragunas, Dickey, Nol (2011), enfatizam a necessidade de mais
especificidade, defendendo que o TF para ser efetivo na performance de nado
deve ser realizado na agua, explorando as técnicas de nado.

Estes desacordos podem advir de diversos fatores como as diferentes
formas de manipulagdo das variaveis do TF, quer seja ele realizado em terra
ou no meio aquatico, e das caracteristicas individuais dos atletas, referindo
como exemplo o nivel de treino, a qualidade de execucgao da técnica de nado,
entre outras. Contudo, ainda ndo é consensual qual a melhor metodologia de
TF para a obtengdo de uma melhoria da performance dos nadadores (Girold et
al., 2007; Trappe e Pearson, 1994; Garrido et al., 2010; Tanaka et al., 1993).
Para autores como Costillet al. (1986), Toussaint (1990), TanakaeSwensen
(1998) e Aspenes, Kjendlie, Hoff, Helgerud (2009), o aumento dos niveis de
forga na parte superior do corpo do atleta esta diretamente relacionado com a
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velocidade de nado em curtas distancias (Strzala e Tyka, 2009; Morouco,
Keskinen, Vilas-Boas, Fernanded, 2011), promovendo a capacidade de
propulsionar no meio liquido (Sharp et al., 1982,Platonov e Fessenko, 2004).
Todavia, ha estudos que nao obtiveram expressivas melhoras para o ganho de
forga, apos um periodo TF como de treino aerdbio (Tanakaet al.,1993; Trappee
Pearson, 1994).

Esta divergéncia pode dever-se ao fato dos ganhos de for¢ga serem
especificos dos angulos e regimes de contragdo em que sao trabalhados.
Desta forma, para desenvolver um determinado gesto desportivo especifico,
quanto mais proximos deste gesto for os exercicios de TF, superiores serao os
ganhos de performance nesse gesto (Fleck e Kraemer, 2006).

Que seja do nosso conhecimento, ainda ndo € consensual na literatura
cientifica qual a metodologia de TF mais efetiva na melhoria da performance
de nado (Girold, 2007, Trappe e Pearson, 1994; Garrido et al., 2010; Tanaka et
al., 1993). Autores como, Costill et al. (1986), Toussaint (1990), Tanaka e
Swensen (1998) e Aspenes et al. (2009), garantem que o aumento dos niveis
de forga na parte superior do corpo do atleta esta diretamente relacionado com
a velocidade de nado em curtas distancia, promovendo a capacidade de
propulsionar no meio liquido (Sharp et al. 1982; Platonov, 2004). Contudo
outros estudos ja ndo concluem relevantes melhoras na performance de nado,
com o aumento de forga como de treino aerobio (Tanaka et al.1993; Trappe e
Pearson, 1994).

Desta forma, para além das metodologias ditas tradicionais, ja referidas
anteriormente, como o TF realizado fora de agua com uma estrutura
convencional e o realizado dentro agua com recurso a artefatos (como por
exemplo palmares, para quedas e calgbes de resisténcia), aparece uma
metodologia que combina os exercicios tradicionais de TF com a técnica de
nado, denominado Complex Training (CT).

Sabendo da necessidade das adaptacdes do treinamento, que cada vez
mais surgem de forma especifica e associada a carga aplicada (Cissik, 2005),
€ interessante procurar métodos de treino mais inovadores e especificos para
a preparacéo fisica e ganho de forga nas diferentes modalidades desportivas.

O CT baseia-se na existéncia de um potencial pods-ativacédo (PPA)

quando realizamos um exercicio com uma carga elevada. Esse exercicio é
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considerado como EP que apds a sua realizacdo o sistema muscular estara
potenciado e, consequentemente, realizara a contragdo seguinte, tendo em
conta a intensidade da contragdo anterior. Desta forma, quando se agrupam
em pares de exercicios um EP com um gesto técnico, este ultimo sera
realizado a maior intensidade sem a necessidade de |he ser adicionada carga
externa. Desta forma, o gesto técnico a desenvolver seria efetuado a maior
intensidade dentro do seu padrdo motor nao interferindo, assim, na sua
execucao técnica.

Contudo, embora ja exista uma literatura interessante do uso do CT em
varias modalidades desportivas, como futebol (Vilaga-Alves et al.,2010), e
basquete (Santos e Janeira,2008) e no atletismo (Zaar et al.,2016), na natagéo
a literatura é escassa (Barbosa e Andries Junior, 2006).

Com a viabilidade de verificar um retorno interessante para a natacéo, a
chance de existir uma boa relacdo entre exercicios potencializadores e a
inclusdo de exercicios técnicos entre eles, esse estudo pode servir de base
para a otimizagdo da sessdo de treino. Isso sabendo da importante relagéo
entre forca X desempenho (Badillo e Ayestaran, 2001), visto que o TF
convencional para a modalidade nem sempre se destaca como efetivo
(Barbosa e Andries Junior, 2006; Tanaka et al., 1993, Olbrecht e Clarys, 1983;
Schleihauf, 1983).

Visando atender a necessidade que a natacdo demanda na sua
preparacgao fisica e na otimizagao do treino, o objetivo deste estudo & observar
se a organizacdo de exercicios de TF e de nado, tendo como base o CT,
melhoram em termos agudos a performance de nado e se a inclusdo de
exercicios de técnicos de baixa intensidade entre o EP e o gesto técnico (GT)
a desenvolver (25 metros de nado livre) n&do influencia negativamente a

performance, em adolescentes de ambos 0s sexos.



1.2 Objetivos

1.2.1. Objetivo

Avaliar os efeitos da inclusdo de exercicios técnicos de baixa
intensidade entre os pares de exercicios baseados no CT em nadadores

competitivos
1.2.2 Objetivos Especificos

Observar: i) o efeito da inclusdo dos exercicios de TF, tendo como base
o CT, a resposta em termos agudos na performance dos nadadores, ii) a
inclusdo de exercicios técnicos de baixa intensidade entre o EP e o gesto
técnico a desenvolver (25 metros de nado livre) influencia ou n&o influencia na

performance.



REVISAO DA LITERATURA

Efeito da Inclusdo de Exercicios Técnicos de Natagdo entre os
Pares de Exercicios Baseados no Complex Training



2. Revisao da Literatura

2.1 Treino de Forga fora de agua

Para Simao (2006) o TF, de modo geral, tem por objetivo aumentar a
forga muscular (FM), podendo esses aumentos serem derivados da hipertrofia
muscular e de adaptagdes neurais. Esses aumentos de FM podem se traduzir
em aumentos da capacidade de realizar movimentos rapidos, através dos
aumentos de potencia muscular e da capacidade de repetir esses gestos com
eficiéncia e sem diminuicdo da sua qualidade técnica, através da resisténcia
muscular. Ambas as capacidades, referidas anteriormente,tém uma grande
importancia para a melhoria da performance na natagao.

Para melhorar a performance de nadadores tem havido uma inclusao no
seu processo de treino do TF(Pessba Filho e Monteiro, 2008). Na literatura
cientifica, a metodologia de TF mais encontrada na natagdo é aquela que
utiliza pesos livres e aparelhos de musculacao e exercicios pliométricos.

Nas décadas de 80 e 90, do século passado, os resultados dos
diferentes estudos que procuram verificar a influéncia do TF, fora de agua,
realizados com pesos livres, ndo observam melhorias significativas (Trappe e
Pearson, 1994; Tanaka et al. 1993). Contudo, outros estudos observaram uma
melhoria significativa na performance de nado (Strass, 1986;Pichon, Caatard,
Martin, Cometti, 1995;Costill, 1999).

Para Newton (1994), o desempenho esta relacionado em aplicar a forga
em um menor espago de tempo, com a possibilidade muscular de continuar
produzindo altos niveis de forca a medida que ha aumento na velocidade de
contracdo. "Toda acédo pode ser representada pela curva forca x tempo" e"as
manifestagdes da forga passam pela mesma fase até chegar a sua expresséao
maxima" (Badillo e Ayestaran, 2001). Entdo, Barbosa e Andries Junior (2006 e
2007), utilizaram, em nadadores universitarios, uma metodologia de TF com
aparelhos de musculagdo e pesos livres, com uma frequéncia semanal de
duas sessdes durante 16 e 12 semanas, sendo que no primeiro estudo foram
utilizados pesos livres nos exercicios de TF e organizado em forma de circuito,

com cargas entre 50-70%, e no segundo estudo os exercicios de TF foram



realizados em formato de séries, realizando-se 15 e 30 repetigcbes por série.
Em ambos os estudos observou-se uma melhoria significativa nos niveis de
forga,contudo esses aumentos n&o se expressaram na melhoria da
performance de nado. Ainda,Barbosa e Andries Junior, em 2006, investigaram,
agora com a amostra de nadadores mais experientes, agregando ao TF com
aparelhos e pesos livres e exercicios pliométricos e observaram uma melhoria
significativa na forca média e na performance. Estes resultados corroboram
com outros estudos que usaram na sua metodologia a combinagdo de
exercicios de TF, utilizando aparelhos de musculagdo e pesos livres, com
exercicios pliométricos em atletas e tém demonstrado melhorias significativas
na poténcia muscular e na performance de nado em distancias de 25 a 50
metros (Garrido et al. 2010) e de 100 metros (Delecluse et al., 1995).
Igualmente, foi observado num estudo realizado por Delecluse et al., (1995),
uma melhoria do Sprinta10 metros com o uso somente do treino pliométrico
em nadadores competitivos. Desta forma, parece que o TF realizado fora de
agua com aparelhos de musculagdo ou pesos livres quando conjugado com
pliometria melhora significativamente a performance de nado em distancias
curtas (10 a 50 metros).

Embora, para Barbosa e Andries Junior (2007), a utilizacdo da
metodologia de TF como principal meio de melhoria da performance de nado
pode ser questionavel, outros autores como Garrido et al.(2010) e Decluse et
al. (1995) referem que o TF ocupa um papel fundamental na melhoria da
performance de nado em curtas distancias (25e 50 metros),podendo ser uma
das chaves para o sucesso do nadador competitivo.

O TF através de exercicios com barras e aparelhos de musculagao
aparece, igualmente, como uma das metodologias mais aplicadas para a
melhoria da condicdo fisica e na prevencgao e recuperacao de lesdes de atletas
profissionais (Cappa,2001). Para Silva e Gomes (2002), um dos principais
objetivos do TF é a prevencgéao de lesao e também a reabilitacdo pds-lesao.



2.2 Treino de Forga dentro de agua

A utilizagdo do TF dentro de agua surge com a procura que 0os ganhos
de forga sejam nos momentos condizentes com os momentos de aplicagao
dessa forgca nas diferentes técnicas de nado (Fleck e Kraemer, 2006). Para
Platonov e Bulatova, (2003), a utilizacdo de exercicios especificos que
remetem a forgca dentro da agua, permitem relacionar de modo rapido e eficaz
0s niveis das qualidades de forga, juntamente com todos os outros fatores,
garantindo assim um nivel elevado dessas capacidades, seja ela de velocidade
ou resisténcia. Desta forma, procurou-se utilizar artefatos que promovessem
aumento da resisténcia dentro das técnicas de nado, aumentando a agao dos
musculos envolvidos de uma forma especifica.

A natacdo, por ser uma atividade ciclica e praticada em meio liquido,
acredita-se que o principio da especificidade seja mais evidente. Desta forma,
recomenda-se que o treino fisico dos nadadores seja efetuado através de
estimulos que incrementem por meio de uma sobrecarga, modificagbes
morfofuncionais especificas da natagado(Pereira e Souza Junior,2002). Assim,
para o TF dentro de agua, com vista ao aumento da performance de nado tem-
se usados artefatos que conferem resisténcia a quando a execugao das
diferentes técnicas.

Santos et al. (2007) referem que o uso desses artefatos tem se revelado
efetivo na melhoria da performance de nado, tendo como base para essa
afirmagdo um estudo por eles realizado com 14 nadadores de aguas abertas,
atletas esses que estdo constantemente modificando o padrdo de nado em
funcdo das alteragdes climaticas,utilizando palmares e calgdes de bolso.O
estudo revelou algumas alteragbes nas técnicas com o uso de ambos os
materiais, porém nao sendo agravantes para esse tipo de competidor. Os
mesmos autores, afirmam igualmente que TF especificos em ambientes
aquaticos para nadadores podem melhorar a sua performance, inclusive em
nadadores de piscina, quer em distancias curtas quer em distancias longas.
Estas afirmagdes baseiam-se nos resultados observados, em que o grupo que
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utilizou palmares obteve melhorias significativas nos tempos realizados aos
100 e 200 metros. O uso de palmares no estudo de Santos et al., (2007), gerou
uma maior propulsdo, diminuindo a frequéncia de bragadas ao nadar, em
contrapartida observa-se uma diminuicdo na acdo dos membros inferiores,
podendo influenciar a técnica de nado quando ndo se usa esse material. Por
sua vez, no mesmo estudo, o uso de calgdo de bolso revelou um aumento na
frequéncia de bragadas e de pernas, alterando, igualmente, a técnica de nado.

Indo de encontro ao referido anteriormente, num estudo realizado por
Bocalini et al. (2010), com a utilizagdo de um aparato chamado para-chute
(pequeno para quedas amarrado na cintura do nadador), com o objetivo de
causar uma resisténcia no nado, 20 nadadores realizaram um treino de 12
semanas com 4 séries de Sprint (em velocidade alatica) e observou-se uma
melhoria significativa no tempo necessario para nadar 50m (aumentos de 16%
para o GE), levando os autores a concluir que o uso deste artefato especifico
na natagao parece ser viavel como forma TF quando o objetivo € o aumento da
performance de nado.

Estes resultados ndo véo de encontro aos observados por Dragunas et
al., (2012),onde foi utilizado um "cal¢cdo de bolso" (drag-suit), com o proposito
de aumentar a resisténcia a quando a realizacdo das técnicas de nado e,
consequentemente promover performance de nado. Contudo, os autores nao
observaram melhorias significativas nos aumentos de ganho de forga
especifica nem na performance de nado.

Esta divergéncia nos resultados pode estar relacionada a dois principais
fatores:a) o tipo de artefatos utilizados;e b) a metodologia aplicada. Observou-
se que nos estudos que obtiveram resultados mais expressivos, a duracdo do
treino foi menos de 12 semanas e o que, nao observou de apenas 5 semanas.
Desta forma, parece que para se observar melhorias na performance de nado
com o uso de artefatos podera ser necessario uma duragao de treino superior
a 5 semanas e inferior a 12 semanas. Outro aspecto a ter-se em conta € o uso
de artefatos que provoquem resisténcia somente nos membros superiores,
podendo diminuir a frequéncia de bracada, podendo alterar a técnica de nado

diminuindo, assim,a utilizacdo dos membros inferiores.
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2.3 Complex Training na natagao

Esta metodologia teve como primeiro objetivo conciliar o aumento de
forca com o aumento de velocidade (Siff e Verkhoshansky,1995), mais tarde
Smilios Pilianidis, Sotiropoulos, Antonakis, Tokmakidis (2005) afirmam que o
CT pode aumentar a poténcia da acdo muscular através de uma execugao
alternada de altas e baixas cargas, e as contragées musculares realizadas com
altas cargas atuam nos mecanismos neurais (Fleck e Kontor, 1986), ou seja,
aumentando a taxa de ativacdo, diminuindo a inibicdo pré-sinaptica, maior o
recrutamento das unidades motoras (Docherty, Robbins, Hodgson, 2004) que
inibem a excitagdo do motoneurénio em contragdes voluntarias maximas.
Desta forma, existe uma melhoria na ativacdo muscular subsequente o que
ocasionara um melhor desempenho na agdo sem a elevada carga antecedente
(Smilioset al., 2005).

O CT tem sido utilizado em diversas modalidades desportivas com o
intuito de melhorar a performance dos gestos desportivos explosivos. Ainda
sdo diminutos os estudos que se debrugam sobre a utilizagdo desta
metodologia na natag&o (Barbosa e Andries Junior,2006). Baseia-se na criagéao
de um potencial pos-ativagdo (PPA) criada por um EP, normalmente um
exercicio tradicional do TF, de forma a que o gesto desportivo a desenvolver
seja realizado a maior intensidade (Toussaint, 1994). E a juncdo desses dois
exercicios numa séria unica (EP e exercicio técnico a desenvolver) que se
considera um par de exercicios ha metodologia do CT.

Os mecanismos a observacdo de um PPA estado relacionados com a
fosforizagdo da cadeia leve da miosina, com a excitabilidade e sincronizagéo
das unidades motoras, principalmente do tipo Il e com a diminuigdo do &ngulo
de penacgdo das fibras musculares(Minetti,2004; Toussaint,1994; Toussaint,
2006). Para Robbins (2005) é um fenbmeno que antecede e intensifica o
sistema muscular subsequente, ou seja, o movimento seguinte a essa
ocorréncia tende a se tornar mais intensificado, apesar disso € importante a
existéncia de um intervalo coerente para que se possa observar uma melhoria
no desempenho. Porém, para que esse efeito seja concreto, € necessario o

manejo correto das principais variaveis, como a determinagao do tempo ideal
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para a manifestacdo do tal feito e a intensidade adequada da carga
(Jeffreys,2008), o tipo de agcdo muscular, o volume e também o controle do
descanso entre pares de exercicios (French, Kraemer, Cooke, 2003).

A organizagao do treino com o uso da metodologia do CT tem como
base o agrupamento de um EP e do gesto técnico a desenvolver em pares de
exercicios; Dentro dos pares de exercicios o EP tem que ser realizado com
uma carga em torno dos 80% a 100% da 1RM, de 1 a 6 repetigbes, e deve
envolver os principais musculos ou grupos musculares agonistas do gesto
desportivo a desenvolver (Minetti,2004). Por sua vez, o EP e o gesto
desportivo devem ser efetuados a maior intensidade (Cometti,1998). A
sequéncia de realizagao do EP e o gesto desportivo deve ser separada entre si
por um periodo de tempo que deve ser definido individualmente e pode ir entre
3 a 18 minutos (Tillin e Bishop, 2009). Este fato deve-se ao EP, para além de
proporcionar um PPA, proporcionar igualmente fadiga. Para Lopes, Ide e
Sarraipa (2010), ndo é qualquer exercicio que pode resultar o efeito de
potencializagao, e qualquer erro pode ser determinante para ocasionar a fadiga
e nado o efeito esperado. Em pesquisas realizadas imediatamente apds o
término dos protocolos de ativagédo, predominam os efeitos da fadiga podendo,
assim, diminuir ou ndo, interferir na forca exercida (Robbins, 2005). E a relacdo
otima entre a fadiga e a potenciagdo gerada pelo EP que permite a realizagao
do gesto desportivo a maior intensidade. E importante salientar que a linha
entre a fadiga e a potencializagdo é bastante ténue, e que ocorrem
simultaneamente no musculo (Hodgson, Docherty e Robbins 2005), e que isso
pode ocasionar uma diminuigao da forga, ou ainda nenhuma possivel alteragao
no desempenho (Robbins,2005). Para Ebben e Whats (1998) devem ser
considerados alguns fatores de extrema importancia como a selegdo de
exercicios, a carga ideal e o descanso.

Na natacdo, tal como referido anteriormente, ainda sdo poucos os
estudos que se debrucam sobre o tema e os resultados nem sempre sdo
positivos (Barbosa e Andries Junior,2006). A literatura segue descrevendo que
a utilizacdo de elementos como palmares, calcdo de bolso, para-chutes,
nadadeiras entre outros, sdo 0s maiores responsaveis por aumentar a
resisténcia de nado, e assim melhorar a forgca e o desempenho final (Platonov,
2005). Porém, existe um estudo que indica uma resposta mais eficaz quando
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se deparam com o efeito agudo e na parte superior do corpo (Evans et al.,
2000). Contudo, em outras modalidades tém-se observado efeitos positivos de
um estudo realizado com jogadores de futebol do sexo masculino, por
exemplo, verificou-se uma melhora importante no salto vertical (Burger, Boyer-
Kendrick,Dolny, 2000), ainda no futebol outro estudo, em jogadores de elite,
conclui que em certa altura da temporada competitiva, faz sentido adicionar o
CT com pelo menos 6 semanas, combinado esse,com o TF convencional,
observa-se uma melhoria nas variaveis de velocidade e poténcia muscular
(Vilaga-Alves et al., 2010). Assim como em outro desporto, no basquete, um
estudo realizado para avaliar os efeitos do CT em jogadores do sexo
masculino, com idades entre 14-15 anos, durante 10 semanas,reconhece uma
melhoria importante nas variaveis avaliadas em comparagéo ao grupo controle,
entre as mais relevantes foram um aumento da altura nos saltos e na distancia
do langar a bola medicinal, por outro lado o GC que ndo realizou o CT diminuiu
todas a demais variaveis (Santos e Janeira, 2008). Isso pode ser resultado de
uma melhoria na sincronizagdo dos segmentos do corpo, no aumento dos
niveis de coordenagao e poténcia (Chu, 1996; Young et al., 1998), e,ainda,em
uma melhoria da resisténcia muscular. Porém,Ebben, Jensen e Blackard
(2000), ndo conseguem encontrar essas respostas. Os resultados positivos
mostram que € possivel que esse método de treino venha a modificar a forma
como se organiza os treinos para melhoria da performance desportiva com a
incluséo do CT.

Contudo, a divergéncia entre estudos na observacdo de resultados
positivos com a utilizagdo do CT pode estar nas metodologias utilizadas. Entre
as diferentes metodologias utilizadas destaca-se o tipo de EP selecionado, o
tempo de descanso entre o EP e o gesto desportivo a desenvolver como sendo
um dos principais fatores que podem interferir nestes resultados, para Ebben e
Whatts (1998),esses fatores devem ser lavados em consideracdo e s&o
determinantes. Contudo, a experiéncia do atleta, os niveis de forca maxima e a
qualidade de execugédo do gesto desportivo a desenvolver podem igualmente
afetar a observagdo da melhoria da performance (Young et al.,1998). Um
estudo comparativo entre o CT e os outros tipos de TF foi realizado com
criangcas e concluiu que o CT foi tdo eficaz quanto os outros programas
(Zepeda e Gonzalez,2000). Logo pode ser mais apropriado que esse tipo de
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treino para aqueles que possuem um melhor nivel de condicionamento. (Ebben
e Whatts, 1998). Ainda, alguns estudos preconizam que pode ser mais
eficiente o CT quando usado na parte superior do corpo (Evans et al.,2000), e
que pode ser mais efetivo para o sexo masculino (Radcliffe e Radcliffe, 1999),
assim como alguns autores afirmam que o ganho de forga na parte superior do
corpo responde com uma bragada mais veloz (Costill et al., 1980; Davis, 1955;
Strass, 1986). Logo a pratica do TF se torna cada vez mais indispensavel para
alcancar o melhor desempenho (Marinho,2002).

Desta forma, mais estudos sd&o necessarios para se confirmar a
efetividade desta metodologia (Robbins,2005), de forma que se encontrem

orientacdes mais convincentes, em especial na natacao.
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METODOLOGIA

Efeito da Inclusdo de Exercicios Técnicos de Natagdo entre os
Pares de Exercicios Baseados no Complex Training



3. RESULTADOS

3.1 Selegao da amostra

Os critérios para participar da coleta foram: a) ndo possuir qualquer
contra indicagdo meédica para a realizagdo dos exercicios proposto, b) serem
nadadores com pelo menos 1 ano de experiéncia em competicdo e
treinamento de natag&o, c) obterem o consentimento dos pais ou responsavel
para a realizagao dos testes, através de uma autorizagao que foi enviada para
cada atleta e d) realizar todas as etapas da investigacdo (pré-teste, teste e

poOs-teste).

3.2 Amostra

A amostra compreendeu inicialmente de 21 nadadores com pelo menos
um ano de experiéncia em treinos de natagdo na agua, de ambos 0s sexos.
Desses, atletas 2 nado realizaram nenhuma das etapas por motivos
particulares, outros 2 n&o realizaram a primeira bateria de testes (AG) por
auséncia na cidade, e 1 atleta n&o realizou a segunda bateria (RD) por motivo
de saude.

Os que permaneceram no estudo somam 16. Desses,9 masculinos e 7
femininos, todos federados pela FGDA (Federacdo Gaucha de Desportos
Aquaticos), pertencentes a categoria Infantil 2 ano (14 anos)e Juvenil 1ano (15
anos). As caracteristicas de cada atleta podem ser observadas na Tabela 1.
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Tabela 1 - Média = desvios padrdo das variaveis antropométricas, idade
cronoldgica e maturacional

Variaveis Total Masculino Feminino
n=16 N=9 N=7
Idade (anos) 14,31+0,48 14,44+0,53 14,14+0,38
Estatura (cm) 165,56+8,83 170,33+6,95 159,43+7,28*
Massa Corporal (Kg) 61,35+10,21 64,40+£10,83 57,4318,51
Gordura estimada (%) 22,3549,26 16,99+6,90 29,23+7,24"
Tanner 3,56+0,51 3,56+0,53 3,57+0,53

* p=0,009 entre os sexos masculinos e femininos; + p=0,005 entre os sexos
masculino e feminino.

Todos residentes no Brasil, mas em 2 cidades distintas, em Pelotas, e a
em Rio Grande-Rio Grande do Sul, com seus respectivos técnicos e
metodologias de treinamentos. Contudo competem pela mesma equipe
federada pela FGDA denominadlube Brilhante/SAC.

3.3 Sessoes experimentais e protocolos

As duas sessodes experimentais tiveram um intervalo entre si de 7 dias.
Foram executados os quatro protocolos de combinagcbes de exercicios
baseados no CT, diferenciando apenas o0s exercicios especificos
potencializadores, onde na primeira sessao foi 0 AG e na segunda sessao foi a
RD.

Os testes foram realizados em duas séries em funcdo do numero de
barras e pesos destinados a coleta de dados, onde a primeira série iniciou as

13h30min (horario local), e a segunda série |as 16h30min (horario local).

sessdo 1

Em ambas as séries, os participantes realizaram um aquecimento
especifico com a duragcao de 3 minutos, nadando em uma velocidade baixa.
Apos, foi medido do tempo aos 25 metros de nado livre (25C base). Vinte

minutos mais tarde, sorteados de forma aleatéria iniciou-se os seguintes
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protocolos: 6 repetigbes do exercicio de Agachamento livre com 80% da 1RM
(6AG) seguido de tomada de tempo de 25m de nado estilo livre (AG25C); 6AG
seguido de 4 minutos de descanso estatico e seguido 25C(AG425C); 6AG
seguido 4 minutos a fazer exercicios corretivos de pernas (PR) de nado livre
(PR), que consistia de20 pernadas laterais, 3 bragadas mais 20 pernadas
laterais para o outro lado; 12,5metros pernada sem prancha com a cabeca
forae 12,5 metros pernada com a cabega dentro de agua em baixa
intensidade, seguido 25C (AG4PR25C); e 6AG seguido de 4 minutos a fazer
exercicios corretivos de bragos (BR) de estilo de nado livre, em baixa
intensidade, que consistia de 25metrosmovimentando apenas o brago
esquerdo passando por todas as fases (toca na coxa, no ombro e a frente), e
25 metros com o brago direito,seguido 25C (AG4BR25C).

Entre os 4 protocolos foram dados 20 minutos de intervalo, onde
osatletas optaram por permanecerem proximo ou dentro da piscina.

Em todos os protocolos, foram para analise inferencial eregistrado o
tempo para nadar os 25 metros de nado livre (ver Tabela 2).

Sessao 2

Apoés 7 dias, da mesma forma, realizado em duas séries, no mesmo
horario, os participantes realizaram o aquecimento de baixa intensidade, com a
duracédo de 3 minutos,igualmente como na primeira sess&o. Apos a medi¢cao
do tempo aos 25 metros de nado estilo livre (25C base). Com um intervalo de
20 minutos e novamente de forma aleatdoria fez-se um dos seguintes
protocolos: 6 repeticdes do exercicio de RD com barra livre e 80% da 1RM
(6RD) de seguida 25C (RD25C); 6RD seguido de 4 minutos de descanso
estatico, seguido 25C (RD425C); 6RD seguido 4 minutos a fazer exercicios
corretivos de PR, seguido 25C (RD4PR25C); e 6RD seguido de 4 minutos a
fazer exercicios educativos de BR de estilo livre em baixa intensidade, seguido
25C (RD4BR25C).

Entre os 4 protocolos houve 20 minutos de intervalo.

Todos os protocolos serdo para analise inferencial registrado o tempo
para nadar os 25 metros no estilo livre (ver Tabela 3)
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Tabela 2 - 4 protocolos utilizados na sessao 1

Exercicio Intervalo 4 min VM
AG 80% 6 REP SEMINTERVALO 25CR
AG 80% 6 REP SENTADO 25CR
AG 80% 6 REP EDBR 25CR
AG 80% 6 REP EDPR 25CR

Tabela 3 - 4 protocolos utilizados na sessao 2

Exercicio Intervalo 4 min VM

RD 80% 6 REP SEM INTERVALO 25CR
RD 80% 6 REP SENTADO 25CR
RD 80% 6 REP EDBR 25CR
RD 80% 6 REP EDPR 25CR

3.4 Aprendizagem e Técnica dos exercicios potencializadores

Duas semanas antecedentes a realizacdo dos testes, foi realizada uma
aula especifica para a aprendizagem e padronizagdo dos movimentos a serem
executados de MS e MI. Os exercicios sdo respectivamente remada dorsal
(RD) e agachamento (AG), ambos com barra livre.

Essas aulas explicativas tiveram a frequéncia semanal de trés sessdes,
totalizando seis aulas, sendo que nem todos os atletas possuiam larga
experiéncia em relacdo aos exercicios executados com barra livre. Essas
aulas, tiveram por objetivo padronizar os movimentos através de imagens
retirados do livro Guia dos Movimentos de Musculagdo- Abordagem
anatémica(Delavier), para melhor fidedignidade do experimento (ANEXO 5 e
ANEXO 6).
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3.5 Atividades pré-testes

3.5.1 Consentimento e escala maturacional

Foi esclarecido aos responsaveis todos os passos da investigagdo em
uma breve reunido realizada pela investigadora e os técnicos responsaveis de
cada equipe, onde foi informado todos os passo do procedimento e possiveis
desconfortos associados a pesquisa. Nessa, foi entregue uma declaracédo de
consentimento regida de acordo com Helsinki (Ribeiro, 2002) e o
consentimento para fotos. (ANEXO 1, ANEXO 2).

Ap6s a devolugdo desse consentimento assinado pelos pais/ou
responsaveis e atletas, todos os participantes que concordaram com os
critérios propostos, passaram por uma nova explicacdo, sobre verificacdo do

estado maturacional segundo a escala de Tanner (1962). (ANEXO 3).

3.5.2 Consentimento e escala maturacional

Para a coleta de dados foi utilizada uma ficha individual simples
(ANEXO 4), semelhante a uma anamnese.

3.6 Avaliagoes

3.6.1 Verificagao na escala de Tanner

Foram selecionadas imagens da escala original, e dispostas sem
nenhum indicativo que possa induzir qualquer forma de resposta, em uma sala
sem acesso aos demais, onde cada atleta entrou individualmente, e assinalou
0 que acreditava ser correto de acordo com seu corpo e maturacao
relacionando com as imagens disponiveis.

Essas tabelas ndo constam nenhum tipo de identificagdo. Os atletas,
apenas se direcionaram a sala, assinalaram naquele que acreditavam ser de
acordo, e colocaram em uma caixa separadamente sem acesso aos demais

nadadores.
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3.6.2 Verificagao na escala de Tanner

A avaliagdo da % de gordura estimada foi efetuada através das pregas
cutdaneas de gordura subcutdanea com a utilizagdo do adipdmetro “Sanny
AD1010, American Medical do Brasil, Ltda, Sdo Paulo, Brasil”.

Foram medidas as pregas cutédneas de acordo com o protocolo de
Slaughteret al. (1998) 2 dobras, tricipital e subescapular, e utilizado para
calcular o percentual de gordura o softwareBodymove- Sistema Integrado de
Avaliagao Fisica.

Este protocolo € utilizado para criangas de raga caucasiana ou negra
com idades compreendidas entre os 6 a 17 anos (Slaughteretal, 1988).

A obtencdo das Pregas cutaneas obedeceu aos seguintes
procedimentos (ACSM, 2000):

Todas as medidas foram realizadas do lado direito do corpo;

A prega cutanea foi pingcada com o dedo polegar e indicador, cerca de 1
cm do local previamente marcado;

O adipémetrofoi colocado perpendicularmente em relagédo a prega;

A leitura foi efetuada cerca de 2 segundos apds a colocagdo do
adipdmetro sem largar a prega;

Também foram efetuadas duas medidas no mesmo local, considerando-
se a média de ambas como valor final, desde que as duas medi¢cdes nao
apresentarem valores que difiram entre si mais de 0,2 mm;

Os pontos anatomicos utilizados para a obtencdo dos valores das
pregas cutaneas sao os seguintes (ACSM, 2010):

Dobra cutaneaTricipital: é medida na face posterior do braco,
paralelamente ao eixo longitudinal, no ponto que compreende a metade da
distancia entre a borda supero-lateral do acrémio e o olecrano.

Dobra cutanea Subescapular: A medida € executada obliqguamente em
relagdo ao eixo longitudinal, seguindo a orientagdo dos arcos costais, sendo
localizada a dois centimetros abaixo do angulo inferior da escapula.

* Avaliagdo da Massa Corporal
Para obtencdo da massa corporal foi utilizada uma balanga eletrénica
“Tanita BF- 562, TanitaEurope B. V. YiewsleyMiddlesex, Reino Unido”.

22



Os sujeitos da amostra estavam descalgos e vestindo apenas sunga
/calcdo de banho ou maio, se colocaram no centro da plataforma da balanga e
permanecer imoveis.

A leitura foi realizada apds estabilizagdo dos digitos da balanca e a

massa corporal expressa em Kg, com aproximagéo as décimas.

* Avaliagado da Estatura

Para medir a estatura foi utilizado um estadibmetro “Seca ES 2030,
American Medical do Brasil, Ltda, S&o Paulo, Brasil”.

A estatura foi definida como a distancia, em linha reta, entre o vértex
(cranio) e o piso sobre o qual se apoiam os pés, estando os sujeitos em
posicéo ereta, posicionado segundo o plano de Frankfurt. Este plano consiste
numa linha imaginaria que passa pelo ponto mais baixo do bordo inferior da
orbita ocular direita e pelo ponto mais alto do lado superior do meato auditivo
externo correspondente.

Os sujeitos, da amostra, estavam descalgos, com os pés unidos com os
calcanhares, o coccix, a coluna dorsal e a parte occipital em contato com o
estadidémetro.

A leitura foi expressa em centimetros, com aproximacao as décimas.

3.6.2 Avaliagao de repeticado maxima (1RM)

Para a medi¢ao da 1RM, teve como padrao os procedimentos indicados
por Kraemer and Fry (1995) que consistem em tentar alcancar a 1RM de 3 a 5
tentativas. Comecando por tentar realizar 5 a 10 repeticbes para ativagao
geral, a cerca de 40% a 60% do maximo perceptivel do sujeito. Apos um
minuto de descanso, realizou-se 3 a 5 repeticdes a cerca de 60 a 80% do
maximo perceptivel do sujeito, apds o descanso de 2 minutos, tentou-se
chegar ao maximo do sujeito de uma forma conservadora através de apenas
uma repeticdo, os que nao obtiveram o resultado de acordo, descansam mais
5 minutos e fizeram uma nova tentativa, alterando o valor da carga de acordo

com o desempenho do sujeito. De forma a melhorar a prestagéo do sujeito, um
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profissional qualificado ficou presente em todo o processo, a fim deencoraja-lo

a chegar ao fim com éxito.

3.7 Tratamento Estatistico

A anadlise de todos os dados foi efetuada utilizando o software de
tratamento e analise estatistica “StatisticalPackage for the Social Sciences,
SPSS Science, Chicago, USA” versao 21,0. Foi efetuada uma analise
exploratoria de todos os dados para caracterizar os valores das diferentes
variaveis em termos de tendéncia central e dispersdo. Dessa forma, todas as
variaveis foram sujeitas a uma observagao grafica com o objetivo de tentar a
existéncia de outliers e possiveis introdug¢des incorretas dos dados. Foram,
calculadas, na analise estatistica descritiva, as médias e os respetivos desvios
padrdao de cada variavel em estudo e em todos os contextos de analise
planeados.

Com o objetivo de realizar a analise estatistica inferencial, foi necessario
avaliar a normalidade da distribuicdo dos dados recolhidos. Desta forma foi
efetuada uma analise do tipo de distribuicdo através do teste de Shapiro-Wilk.
Foi, igualmente, assegurada e testada a homogeneidade das variancias e
covariancias através do teste de Levene a esfericidade através do teste de
Mauchly. Feitos os procedimentos referidos, verificados os pressupostos da
utilizagcdo de testes paramétricos, uma ANOVA de medidas repetidas (GLM)
com um modelo de 5 intervengdes x 2 sexos, usado como covariavel a escala

de Tanner. O nivel de significancia foi mantido em 5%.
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RESULTADOS

Efeito da Inclusdo de Exercicios Técnicos de Natagdo entre os
Pares de Exercicios Baseados no Complex Training




4.1 Tratamento Estatistico

No presente estudo observou-se uma correlagéo intraclasse (ICC) nos
testes e re-testes,de medi¢cao da 1RM, nos exercicios de AG e remada dorsal
(RD) forte (r= 0,99, r= 0,96, r=0,99, r=0,99, 0,93 e 0,99, AG e RD, total,
masculino e feminino, respectivamente.

Quando usado o exercicio de AG como exercicio potenciador entre
pares de exercicios ndo foi observado efeito momento, interagdo tipo de
intervencao x sexo, e nem um efeito sexo.

Os sujeitos do sexo masculino necessitaram um tempo
significativamente menor para percorrer a distancia de 25 metros em nado livre
em todas intervengdes (p=0,003, p=0,005, p=0,002, p=0,002, p=0,001; 25C
Base, AG25C, AG425C, AG4P25C, AG4B25C, respectivamente).

Quando analisamos em conjunto os sujeitos de ambos os sexos a
intervencao AG4P25C foi aquela que apresentou maior tempo para percorrer a
distancia de 25 metros em nado livre, com excegéo da intervengao AG4B25C
(p=0,018, p=0,006, p=0,009; 25C Base, AG25C, AG425C, respectivamente.

Tabela 4 - Média * desvios padrao dos tempos aos 25 livres com a utilizagao
do exercicio de treino de forgca agachamento como potencializador entre pares
de exercicios

Variaveis Total Masculino Femininc
n=16 N=9 N=7

25C Base (s) 15,58+2,12 14,32+1,31 17,18+1,89°

AG25C (s) 15,64+2,13 14,42+1,35 17,21+1,96

AG425C (s) 15,47+1,90 14,30+1,36 16,97+1,36°

AG4P25C (s) 15,92+2,26 14,57+1,36 17,66+2,00°

AG4B25C (s) 15,77+2,26 14,36+1,36 17,58+1,87°

25C Base — nado de 25 metros no estilo livre; AG25C — Agachamento logo seguido de nado
de 25 metros livres; AG425C — realizagéo do exercicio de agachamento, seguido de 4 minutos
de descanso passivo e seguido de nado de 25 metros livre; AG4P25C - realizagdo do exercicio
de agachamento, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar exercicios corretivos de
pernas e seguido de nado de 25 metros livre; AG4B25C - realizacdo do exercicio de
agachamento, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar exercicios corretivos de
bracos e seguido de nado de 25 metros livre; * p<0,05 entre os sexos masculino e feminino;
p<0,05 em relagao a todas as intervengdes com excegao da AG4B25C

26



Quando usado o exercicio de RD como exercicio potencializador entre
pares de exercicios nao foi observado efeito tipo de intervencgao, interacao tipo
de intervencgéo X sexo e nem um efeito sexo.

Os sujeitos do sexo masculino necessitaram um tempo
significativamente menor para percorrer a distancia de 25 metros em nado livre
em todas intervengdes (p=0,002, p=0,003, p=0,005, p=0,004, p=0,003; 25C
Base, R25C, R425C, R4P25C, R4B25C, respectivamente).

Quando observamos cada sexo individualmente foram verificadas
diferengas significas entre tipos de intervengédo (F¢1, 13y = 3,547, p=0,018,
n,°=0,336) somente no sexo masculino. Foi observado que todas as
intervencdes afetaram negativamente o tempo de nado aos 25 metros livres
em relagdo ao tempo de base (p<0,0001, p=0,007, p=0,003 e p=0,010, R25C,
R425C, R4P225C, R4B25C, respectivamente).

Quando analisamos em conjunto os sujeitos de ambos os sexos na
intervencdo 25C Base necessitaram significativamente de um menor tempo
para percorrer a distancia de 25 metros em nado livre em relacdo as
intervengbes R25C e R4P25C (p=0,007 e p=0,004, respetivamente).
Igualmente, os sujeitos na intervengado R4P25C necessitaram para percorrer a
distancia 25 metros em nado livre mais tempo do que na intervencdo R425C
(p=0,004).

Tabela 5 - Média * desvios padrao dos tempos aos 25 livres com a utilizagao
do exercicio de treino de forgca remada dorsal como potenciador entre pares de
exercicios

Variaveis Total Masculino Feminino
n=16 N=9 N=7

25C Base (s) 15,88+2,69 14,25+1,05 18,00%2,72**

R25C (s) 16,13+2,60 14,61+1,01* 18,09+2,75**

R425C (s) 16,04+2,49 14,62+1,14* 17,87+2,61**

R4P25C (s) 16,34+2,61 14,83+1,27* 18,29+2,64**

R4B25C (s) 16,16+2,45 14,73+1,41* 18,01+2,32**

25C Base — nado de 25 metros no estilo livre; R25C — realizagdo do exercicio de
remada dorsal logo seguido de nado de 25 metros livres; R425C — realizagéo do exercicio de
remada dorsal, seguido de 4 minutos de descanso passivo e seguido de nado de 25 metros
livre; R4P25C - realizagdo do exercicio de remada dorsal, seguido de 4 minutos de descanso
ativo a realizar exercicios corretivos de pernas e seguido de nado de 25 metros livre; R4B25C -
realizacdo do exercicio de remada dorsal, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar
exercicios corretivos de bragos e seguido de nado de 25 metros livre; * p<0,05 em relagéo ao
25RC Base; ** p<0,005 entre os sexos feminino e masculino; p<0,05 entre a os 25C base e as
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intervencdesR25C e R4P25C; & p=0,004 entre a intervengcdo R4P25C e a R425C;

Foi observado que, quando foi usado o exercicio de treino de forga
agachamento como potenciador, melhoraram a sua performance de nado, em
relagcdo aos 25C de Base: 3 sujeitos de cada sexo na intervengcdo AG25C; 4
sujeitos de cada sexo na intervengdo AG425C; 2 sujeitos de cada sexo na
intervencdo AG4P25C; e 4 sujeitos de cada sexo na intervengdo AG4B25C.
Quando foi utilizado o exercicio de remada dorsal como exercicio potenciador
observou-se uma melhoria em relacéo aos 25C de base: 4 sujeitos do sexo
feminino na intervengdo R25C; 1 sujeito do sexo masculino e 3 do sexo
feminino na intervengdo R425C; 1 sujeito do sexo masculino e 2 do sexo
feminino na intervencdo R4P25C; e, igualmente, 1 sujeito do sexo masculino e
2 do sexo feminino na intervengcdo R4B25C (ver Tabelas 6 e 7).

Tabela 6 - Comportamento do tempo de nado livre aos 25 metros, em cada

sujeito, nas 4 intervengbes em relagdo aos 25C de Base com o uso do
Agachamento como exercicio potenciador

Masculino
Sujeitos AG25C AG425C AG4P25C AG4B25C
1 \7 \7 7 7
2 A 7 7 7
3 v v 7 7
4 A ) ) A
5 17 A 7 A
6 v 7 7 A
7 v ) ) )
8 N A Vv Vv
9 v 7 7 7
Total Melhorias 3 4 2 4
Feminino
Sujeitos AG25C AG425C AG4P25C AG4B25C
1 \7 \7 7 7
2 7 7 7 7
3 v 7 7 A
4 7 A 7 7
5 () ) A A
6 () ) ) A
7 () ) v A
Total Melhorias 3 4 2 4

A\- melhoria da performance em relagédo ao 25C de Base; W - diminuigdo da performance em
relagdo ao 25C de Base; = Manutengdo da performance em relagdo ao 25C de Base; 25C
Base — nado de 25 metros no estilo livre; AG25C — realizagdo do exercicio de remada dorsal
logo seguido de nado de 25 metros livres; AG425C — realizagao do exercicio de agachamento,
seguido de 4 minutos de descanso passivo e seguido de nado de 25 metros livre; AG4P25C -
realizacdo do exercicio de agachamento, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar
exercicios corretivos de pernas e seguido de nado de 25 metros livre; AG4B25C - realizagao
do exercicio de agachamento, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar exercicios
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corretivos de bragos e seguido de nado de 25 metros livre;

Tabela 7 - Comportamento do tempo de nado livre aos 25 metros, em cada
sujeito, nas 4 intervencdes em relacéo aos 25C de Base com o uso da remada
dorsal como exercicio potenciador.

Masculino
Sujeitos R25C R425C R4P25C R4B25C
1 \7 \7 N7 N7
2 v v v Vv
3 v v v Vv
4 v v v Vv
5 7 A v Vv
6 v v v v
7 7 N7 A A
8 v v v v
9 v v v v
Total Melhorias 0 1 1 1
Feminino
Sujeitos R25C R425C R4P25C R4B25C
1 \7 \7 N7 N7
2 v A v v
3 A 4 ) )
4 v v v v
5 0\ A v =
6 () A ) )
7 A 7 v v
Total Melhorias 4 3 2 2

A\- melhoria da performance em relagédo ao 25C de Base; W - diminuigdo da performance em
relagdo ao 25C de Base; = Manutengdo da performance em relagdo ao 25C de Base; 25C
Base — nado de 25 metros no estilo livre; R25C — realizagao do exercicio de remada dorsal
logo seguido de nado de 25 metros livres; R425C — realizagao do exercicio de remada dorsal,
seguido de 4 minutos de descanso passivo e seguido de nado de 25 metros livre; R4P25C -
realizacdo do exercicio de remada dorsal, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar
exercicios corretivos de pernas e seguido de nado de 25 metros livre; R4B25C - realizagdo do
exercicio de remada dorsal, seguido de 4 minutos de descanso ativo a realizar exercicios
corretivos de bragos e seguido de nado de 25 metros livre;
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DISCUSSAO

Efeito da Inclusdo de Exercicios Técnicos de Natagdo entre os
Pares de Exercicios Baseados no Complex Training
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5.Discussao

O objetivo deste estudo foi analisar a performance em seu efeito agudo
nos nadadores com base em um protocolo de CT, bem como analisar
objetivamente a possibilidade de otimizarmos uma sessé&o de treino de natagao
com o objetivo de desenvolver a performance de nado. Foram incluidos
exercicios técnicos de baixa intensidade entre os pares dos EP, para a
verificacdo da possibilidade de que seja interessante na mesma sessao treinar
a forga e a técnica de nado.

O presente estudo observou que quer com a utilizacdo do AG e da RD
como EP n&o se verificou uma melhoria do tempo de nado aos 25 metros.
Contudo, somente com a utilizacdo entre pares de exercicios os corretivos de
pernas € que foi observada uma diminuicdo da performance de nado em
relagdo ao valor de base. Isso pode ser dar por alguns fatores importantes, o
primeiro, seria reavaliar a selecdo do EP, uma vez que para chegarmos a
ativacdo do PPA, é necessario que o grupo muscular envolvido seja
devidamente ativados de maneira semelhante, ou mais proxima possivel do
GT, a definicdo da carga (Jeffrey,2008), para que o efeito do PPA seja legitimo
€ necessario que as variaveis estipuladas estejam sendo manejadas de forma
correta, intensidade (Jeffreys,2008), volume e controle do intervalo (French et
al., 2003), caso contrario o efeito sera inverso, e ao invés de termos a
ativacéo,teremos a fadiga (Lopes et al., 2010). Sabendo que hoje os exercicios
de ate 5 repeticbes maximas sdo consideradas as mais eficientes para o
sucesso no efeito do PPA (Batista et al.,2003) juntamente com a intensidade
altae de curta duragéo (Tilline Bishop,2009).

Assim pode-se obter uma relagdo 6tima entre a ativagdo e a fadiga,
logo, uma vez selecionado o exercicio adequado, somado com os demais
fatores existe a possibilidade de ativagdo do PPA, caso contrario a relacéo
exercicio vscarga vsfadiga pode causar uma piora no rendimento esperado.

E de suma importancia salientar que existe uma linha ténue entre a
geracédo de ativagcdo do PPA -onde exista uma melhora no rendimento- e a

fadiga -que se da pela diminuigdo do rendimento. Sendo considerado por
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diversos autores que essa relagao entre a potenciagéo e a fadiga, promovendo
uma vantagem para a potenciagao, o fator chave para a observagado de uma
melhoria da performance quando aplicamos esta técnica de treino (Macintosh,
Rassier, 2002; Hodgson et al., 2005).

Ainda seguindo esse raciocinio, podemos afirmar que, sujeitos com
maior capacidade de treino e mais experientes, tem uma capacidade de
recuperagcdo melhor que os sujeitos menos treinados, mesmo onde se tenham
uma experiéncia minima de treinamento de natagao, ou seja, a capacidade de
recuperagédo se caso houver de fato a fadiga, pode ser menor ou maior, de
acordo com a condigao fisica de cada atleta (Ebben e Whatts, 1998).

Para Evans et al. (2001), o efeito de ativagdo ndo tem um padrao ainda
determinado, podendo se iniciar por voltado 3 ao 5 minutos, com duragao
aproximada de 10 minutos, e ainda podendo chegar ate os 20 minutos.
Embora alguns estudos tém nos mostrado que as intensidades altas, os
volumes baixos e o intervalo correto tem nos dados respostas positivas no que
se refere ao PPA, (Ide, 2010), o valor de 4 minutos, seja ele imével ou
utilizando de exercicios técnicos, talvezndo seja suficiente para uma
recuperacéo e/ou ativagéo, nos estudos realizados com o objetivo de avaliar
esse efeito, as respostas obtidas sdo que imediatamente apds o termino da
execucgao prevalecem os efeitos da fadiga, levando para a diminuicdo da forga
(Robbins,2005), entretanto, quando verificada ap6s os 3 minutos e antes dos 5
minutos, o efeitoda fadiga passam a diminuir, logo concluimos que umintervalo
interessante pode serentre 3 a 20 minutos, de acordo com o nivel de
condicionamento de cada atleta.

Podendo entdo esse protocolo ser usado como um aquecimento para
provas de potencia nas competicbes de natagcdo, desde que seja sabido
individualmente a capacidade e condicionamento de cada atleta.

Observando que no estudo, AG+ exercicios técnicos de pernas, foi o
que resultou na pior resposta em relacdo ao 25C, o protocolo de AG+
exercicios técnicos relacao invertida aos musculos utilizados, AG + descanso
nao obtiveram diferencas, esse estudo nos revela ainda outra possibilidade, de

trabalharmos na mesma sessao de treinamento, for¢ca e técnica de nado sem
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interferir negativamente na resposta da performance. Otimizando assim a
periodizacio do treinamento.

Assim como nesse, e em outros estudos, sabe-se que 0 sexo
masculino, os tempos de 25C base sdo melhores, podendo entdo dizer que a
interferéncia do sexo nesse estudo, pode sim influenciar.Assim como para
Kilduffet al. (2008)e nesse estudo, os atletas do sexo masculino nadaram
significativamente melhores do que o feminino. Estudos semelhantes
concordam com essa replicagdo, de uma melhoria significativa para os
meninos, tanto na parte superior como inferior do corpo, com resposta ao
estimulo em relagdo ao PPA (Rixon, Lamont e Bemben,2007; Tsolakis,
Bogdanis, Nikolau e Zacharogiannis, 2010), sendo que uma das condi¢des
para que exista a ativacdo do PPA, se da pela fosforilizagdo da cabeca da
miosina de cadeia regulatoria leve, sendo as fibras de tipo Il as que possuem
melhores condigbes pra tal efeito (Batista et al., 2003). De acordo com Rixon
(2007), no sexo masculino existe uma variagado de estrutura muscular, ondeé
maior a area de secgao transversal do tipo de fibra Il, sendo mais fortes,
podendo, tanto ativar mais positivamente, como cansar também mais por ter
estimulado com maior énfase. Contudo nopresente estudo, o sexo masculino
fica atras nas respostas positivas para os exercicios de RD, trazendo
novamente a duvida de que ao contrario de ativar o PPA, pode ter gerado
fadiga, e se o exercicio selecionado seria de acordo com o condicionamento
fisico e especificidade do nado.

Comparando com os estudos voltados ao TF na natagdo, onde na sua
maioria defende o TF, tanto dentro com fora da agua, como benéfico para a
melhoria da performance, umestudo focado ao CT e a ativagdo do PPA em
nadadores (Barbosa e Andries Junior, 2006) ndo mostra um efeito significativo
positivo, igualmente como nesse estudo, que apesar das atletas femininas
terem uma leve vantagem em relagdo ao sexo masculino no protocolo de RD,
nao foi estatisticamente relevante. O que nos faz novamente pensar na
selecdo do exercicio e sua relagdo com a intensidade. Sendo que para fidelizar
o EP ao movimento especifico de nado livre, existe uma grande dificuldade,
vendo que o gesto a ser realizadopossui6 fases diferentes e cada fase com
sua agéo e musculatura especifica (Maglisho, 1998).
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Por ultimo, sabendo que o CT & baseado em melhorar uma habilidade
de explosdo, quando antecedido por um exercicio de forga proxima a maxima
(80-100% 1RM) (Docherty et al., 2004;Robbins, 2005), ele também é so6 se
torna viavel quando sua recuperagao ¢é ideal (Vilaga-Alves et al., 2014).

Vilaga-Alves et al. (2014) afirmam igualmente que o tempo de
recuperacdo entre o EP e GD a desenvolver é individual e dependo de
diversos fatores como referidos anteriormente. Logo a ndo observagdo de
efeitos positivos na performance de nado no presente estudo e em outros pode
estar relacionada com a necessaria individualizagdo do tempo de intervalo
entre o EP e GD a desenvolver. Este fato pode ser observado nas Tabelas 6 e
7 onde os aumentos e diminuicbes da performance diferem individualmente
entre sujeitos com o uso das diferentes intervencgdes.

Em relagdo a inclusao de exercicios técnicos de baixa intensidade entre
o EP e o GD verificou-se no presente estudo, que somente com a introdugao
de exercicios educativos de pernas é que prejudicou significativamente a
performance de nado. Este fato podera dever-se aos membros inferiores terem
um papel importante na propulsdo neste estilo de nado (livre), Desta forma,
com a maior fadiga dos membros inferiores, principalmente nestas faixas
etarias onde o desenvolvimento dos seus segmentos estdo a realizar-se de
uma forma célere. Estas rapidas alteragbes das medidas segmentares podem
provocar um défice de coordenagdo e uma necessidade de maior tempo de
recuperacgéo para anular a fadiga neural provocada pelo EP e pelos exercicios
corretivos, mesmo estes ultimos sendo de baixa intensidade.

Igualmente, foi observado uma diminuigdo significativa da performance
de nado em todas as intervengdes utilizadas quando usamos como EP a RD
no sexo masculino. Este fato podera dever-se aos sujeitos do sexo masculino
usarem os membros inferiores como principal meio propulsor da técnica de
nado, contrariamente aos do sexo feminino. Desta forma, tendo somente sido
potenciado os membros superiores ndo permitiu uma potenciagcado da técnica
de nado. Assim, torna-se pertinente, tal como referido anteriormente, que se
escolha adequada dos grupos musculares a serem potenciados quando se

pretende a melhoria de um GD especifico.
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Contudo, nas restantes intervencbes nédo foi observado um efeito
negativo significativo na performance de nado com o uso das outras diferentes
intervengdes nos contextos analisados.

Desta forma, e tendo em conta o observado no presente estudo,
podemos afirmar que a utilizacdo de exercicios de baixa intensidade entre os
pares de exercicios baseado no CT pode ser uma forma eficiente de potenciar
o tempo de treino. Contudo, a construgdo das séries de exercicios devem ter
em conta a individualidade do sujeito a quem se destina, nomeadamente a sua
recuperacédo a fadiga. lgualmente, o uso de exercicios de baixa intensidade
que solicitem os membros inferiores parece influenciar negativamente a

performance de nado avaliada no presente estudo.
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6.1 Conclusao

Tendo como base o observado no presente estudo, podemos afirmar
que a utilizacdo de exercicios de baixa intensidade entre os pares de
exercicios baseados no CT pode ser uma forma eficiente de potenciar o tempo
de treino. Contudo, a construcdo das séries de exercicios deve ter em conta a
individualidade do sujeito a quem se destina, nomeadamente a sua
recuperacédo a fadiga. lgualmente, o uso de exercicios de baixa intensidade
que solicitem os membros inferiores parece influenciar negativamente a
performance de nado avaliada no presente estudo. Deve-se referir, que os
resultados do presente estudo s6 devem ser extrapolados para sujeitos com
caracteristicas semelhantes aos da amostra do presente estudo.

6.1 Consideragao finais

Apesar de apresentar boas conclusdes neste experimento, pode-se
recomendar mais estudos para esse tipo de treino, tendo como base a inclusdo
dos exercicios técnicos de baixa intensidade. Podendo ser direcionado a outra

faixa etaria de nadadores e nadadores mais experientes e bem condicionados.
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ANEXO1-Termo de Consentimento

TERMO DE CONSENTIMENTO

EFEITO DA INCLUSAO DE EXERCICIOS TECNICOS DE NATACAO ENTRE PARES DE
EXERCICIOS BASEADOS NO COMLEX TRAINING

Por favor, leia com atengdo a seguinte informagdo. Se achar que algo estd incorreto ou que ndo
estd claro, ndo hesite em solicitar mais informacdes. Se concorda com a proposta que lhe foi feita,
queira assinar este documento.

Um grupo de pesquisadores vinculados ao GEETFAA - Grupo de Estudos em Treinamento de
Forga e Actividades de Academia- UTAD - Portugal, ira avaliar os efeitos da inclusdo de exercicios
de baixa intensidade entre os pares de exercicios baseando no Complex Training. Serdo realizando
testes individuais em duas sessées, com o periodo de sete dias entre elas. Neste processo do estudo
serdo empreendidos 4 protocolos distintos em cada sessdo, verificando a implicacdo dos exercicios

de baixa intensidade entre os exercicios que chamaremos de exercicios potencializadores.

Para o teste propriamente dito, sera necessario uma fase antecedente de afazeres e pré-teste,
que implica, a entrega deste consentimento e das demais autoriza¢des devidamente assinadas pelos
pais ou responsaveis, uma avaliacdo corporal, avaliacdo maturacional e de for¢ca que sera realizada
pelos professores ou técnicos, a participacdo nas aulas de aprendizagem do movimento, e a
realizacdo do teste propriamente dito. Estas avaliacdes terdo data, horarios e local pré-
estabelecidos. A realizagao deste estudo, ndo implica qualquer custo para os atletas que decidirem
participar, tdo pouco receberdo quaisquer valores para a realizagdo mesmos, uma vez que o estudo
ndo possui qualquer fim lucrativo; apenas a possibilidade de contribuir para o crescimento do

estudo cientifico, contudo o aluno podera obter informagdes sobre as suas condigdes fisicas.

Nenhum efeito prejudicial é esperado durante ou apds cada uma das sessdes de exercicio ou
dos testes realizados, no maximo o atleta podera sentir-se um pouco cansado. Podera ocorrer
algum desconforto ao realizar os testes de for¢ca como também poderad ocorrer cansaco apds os

testes.

Poderdo ser tiradas fotografias durante os testes ou as aulas. Todos os dados obtidos serdo
acessados apenas pelos pesquisadores.

Acompanhardo o treinamento e as avaliagGes a Profissional da Educagdo Fisica, Anelise

Miranda Dotta (CREF RS-018078), juntamente com os técnicos responsaveis das equipes Aline

Missiunas Costa, Antonio Carlos Brauner Weymar do Cube Brilhante de Pelotas
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ANEXO 2 - Termo de consentimento para fotos

CONSENTIMENTO PARA FOTOGRAFIAS

Eu, permito
que os pesquisadores obtenham fotografias de minha pessoa para fins de pesquisa.

Eu concordo que o material obtido possa ser publicado, em aulas, congressos,
palestras ou periédicos cientificos. Porém, a minha pessoa nao deve ser identificada

por nome em qualquer uma das vias de publicacdo ou uso.

As fotografias ficardo sob propriedade e guarda dos pesquisadores sob a
orientacao da Prof. Anelise Miranda Dotta. (CREF RS-018078)
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ANEXO 3 - Escala Maturacional de Tanner

ESCALA DE TANNER

A monitorizardo do desenvolvimento puberal é feita pela classificagao de
Tanner, que estudou e sistematizou a sequéncia dos eventos puberais em

ambos 0s sexos, em cinco etapas, considerando:

* quanto ao sexo feminino: o desenvolvimento mamario e a distribuicdo e
a quantidade de pelos;
* quanto ao sexo masculino: aspecto dos 6rgdos genitais e também a

guantidade e a distribuicdo dos pelos pubianos

Escala Feminina

l’ I."
3 \ Mamas infants. (vloMPdlM)

ln 9 - 14 ancs

=13 ancs
l\ ll Fase de broto mamdrio mtmmm
(elevagio da mama e aréola pigmentados, a0 longo
COMO pequenc monticulo).
{ M3 - 10 - 14 anos
/ Maior aumento da mama. w Pélos mais escuros, dsperos,
1 sem separacio dos contomos. ‘ sobre o pibis.
/4 M4 1] <15 anos \ 3 P4 1115 ancs
Y R
| Projegio da aréola e das paplas ' mas a drea coberta ¢
' para formar uma segunda salidncia ‘ consideravelmente menor
acima do nivel da mama. do que no adulto.

MS . 1318 anos

Fase aduka, com saldncia
somente nas papilas.

o
; l J \P 3-10-14% anos

PS-12-16" anos
\
? Em—nammm

todo o pabis e a viriha.

4

Figura 1 - Imagem do Desenvolvimento Puberal do sexo feminino
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Escala masculina

¢ \ g Pl
Fase pré-adolescéncia.
(ndo hd pelugem)
) P2- 11 - 15" anos
a l ? 'fmd.pﬂeu
o mubundom
< [’ P3 - 113 16 anos
’d
Mmmm.
buindo-se na regiso p
P P4 - 12 - 16" anos
[ U Pelugem do tipo adulto,
mas a drea coberta &
consideravelmente menor
‘ do que no adulto.
» > PS-15.17 anos
K w iw&mm.m-
dorem ath 3 face interna das covas

Figura 2 - Imagem do Desenvolvimento Puberal do sexo masculino
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ANEXO 4 - Ficha de Dados

Ficha de Dados

Atleta n°®
Nome:

Data de Nascimento:

E-mail:

Nome do Responsavel:

Telefone de contato:

Avaliagao Corporal

Peso (kg):

Estatura (cm):

Dobra Triciptal (mm):
Dobra subscapular (mm):
% de Gordura:

Data Avaliagdo:
Hora Avaliagdo:

Teste de 1IRM Agachamento

1RM
40% Carga:
60% Carga:
80% Carga

Data Avaliagdo:
Hora Avaliagdo:

Remada Dorsal

1RM
40% Carga:
60% Carga:
80% Carga

Data Avaliacdo
Hora Avaliagdo

1a Sessao - AG - Agachamento

Data Avaliacdo:
Hora Avaliagdo:

Aquecemento (03 min) |SIM |Nﬂ0

Tempo 25CRAWL (Base)
Intervalo 20min |SIM |Nﬂ0

Protocolo 1 (6AG25CR) 25CRAWL
Intervalo 20min ISIM |Nﬂ0

Protocolo 2 (6AG425CR) 25CRAWL
Intervalo 20min ISIM |Nﬂ0

Protocolo 3 (6AG4PR25CR) 25CRAWL
Intervalo 20min ISIM |Nﬂ0

Protocolo 4 (6AG4BR25CR) 25CRAWL

2a Sessdo - RD - Remada Dorsal Data Avaliagdo:
Hora Avaliagdo:

Aquecemento (03 min) |SIM |NAO

Tempo 25CRAWL (Base)
Intervalo 20min |SIM |NAO

Protocolo 1 (6RD25CR) 25CRAWL
Intervalo 20min |SIM |Nﬂ0

Protocolo 2 (6RD425CR) 25CRAWL
Intervalo 20min |SIM |Nﬂ0

Protocolo 3 (6RD4PR25CR) 25CRAWL
Intervalo 20min |SIM |Nﬂ0

Protocolo 4 (6RD4BR25CR) 25CRAWL
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ANEXO 5- Imagem AG

Figura 3 - Imagem norteadora do exercicio potenciaizador de Agachamento
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ANEXO 6- Imagem RD

EXECUCAD DO MOVIMENTO

Figura 4 - Imagem norteadora do exercicio potencializador de Remada Dorsal
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