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INTRODUCAO
Vari4veis como a forca determinam o sucesso desportivo. E reconhecido que os programas de treino
fora de 4gua sdo uma pratica comum na natac¢ao, independentemente da idade ou nivel competitivo (Amaro
et al., 2017). O objetivo do presente estudo foi analisar a relagdo entre a for¢a e poténcia dos membros
inferiores, bem como flexibilidade, com o desempenho no salto e nado crol até aos 15 m.

METODOS

16 nadadores foram divididos em dois grupos com o mesmo numero de atletas, controlo (GC) e teste
(GT) (15%1.41 anos de idade, 1.67+0.07m de altura e 65.25+5.54kg de peso vs 17.50+1.93 anos de idade,
1.72+0.11m de altura e 63.06=5.78 kg de peso, respetivamente GC e GT). Na avaliacao inicial e final foram
utilizadas uma balanca de bioimpedancia (Tanita BC 420S MA, Japan), realizado o teste sit and reach e
alcangar atrds das costas para avaliagdo da flexibilidade, sistema Ergojump System (Byomedic, SCP,
Barcelona, Spain) para andlise do salto em contramovimento (SCM) e realizou-se lancamento de bola
medicinal de 3kg a partir da posi¢do sentado em cadeira (LMB), para avaliacdo de poténcia dos membros
superiors. Para andlise biomecanica do salto foram utilizadas duas maquinas de filmar (cimera Leica de um
Huawei Mate 9 e GoPro Hero 5 Black Edition, esta tltima dentro de d4gua) de acordo com os procedimentos
definidos por Rejman et al. (2017). Cada nadador realizou trés partidas em grab start, registando-se o valor
médio de entrada na dgua (distincia) e registo cronométrico aos 15 m. O treino do GT teve como énfase a
forca explosiva e flexibilidade durante um periodo de 10 semanas (2x/semana; 6-7 exercicios especificos).
Os dados foram analisados com software SPSS 25 e Kinovea. Para comparag¢do entre grupos foi utilizado o
teste t de amostras emparelhadas (p=<0.05).

RESULTADOS

Verificaram-se diferencgas estatisticamente significativas no SCM (33.7+11.65 vs 37.21+11.32m,
p<0.01 respetivamente pré e pos teste) e LBM (4.43+1.18 vs 4.66+1.09m, p<0.05 respetivamente pré e
pds teste). Ao nivel da flexibilidade, também foram observadas diferencas estatisticamente significativas
nos membros inferiores (11.064+12.15 vs 12.88+9.91m, p<0.05 respetivamente pré e pds teste) e membros
superiores (10.81+4.09 vs 14.44+6.19m, p<0.01 respetivamente pré e pés teste). Relativamente ao salto,
observaram-se diferencas estatisticamente significativas na distdncia de entrada na agua (2.86+0.29 vs
3.04+0.33m, p<0.01 respetivamente pré e pds teste) e registo cronométrico aos 15 m (8.57+0.90 vs
8.354+0.69seg, p<0.05 respetivamente pré e pos teste).

CONCLUSOES

Um treino especifico fora de dgua com dura¢io de 10 semanas promove a melhoria de capacidades
fisicas, nomeadamente forga, flexibilidade e poténcia, com melhorias mais significativas ao nivel da forca e
poténcia nos membros inferiores e flexibilidade nos membros superiores. A nivel do salto, a melhoria mais
significativa foi observada relativamente a distincia de entrada na dgua, comparativamente ao desempenho
em nado crol até aos 15 m. Concluimos que 10 semanas de treino potenciam a melhoria do desempenho
no salto, mas o desempenho cronométrico no nado crol até aos 15m estd associado a necessidade de treino
em contexto especifico, na agua.
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