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INTRODUCAO

O treino intervalado (TI) realizado a
velocidade associada ao consumo maximo de
oxigénio (VO,max) tem vindo a ser proposto
como um meio efetivo na melhoria do
desempenho aerdbio de atletas, sendo o tempo
despendido com consumos de oxigénio (VO-)
perto dos valores maximos, um dos principais
fatores que contribuem para o desenvolvimento
do VO,max e desempenho desportivo (Libicz et
al., 2005). O objetivo do presente estudo foi
analisar a resposta do VO, em diferentes tarefas
de TI em natagio e aferir se esta se relaciona com
o desempenho desportivo em provas de meia
distancia.

METODOS

Treze nadadores bem treinados realizaram um
teste incremental descontinuo composto por 6
patamares de 250 m e uma ultima repeticao de
200 m a maxima intensidade no estilo de crol
(Espada et al., 2015) para obtengdo do VO,max e
da velocidade aerébia maxima (VAM). Em dias
diferentes e por ordem aleatoria realizaram duas
séries, no mesmo estilo de nado, de TI a VAM:
(a)8x100 e (b)4x200 m com 15 e 30s de intervalo,
respetivamente. Para cada TI foram calculados a
média do VO2max obtido em cada repeti¢cdo da
série (TIMVO;max), o consumo méximo da série
(TIVO,max) e o tempo acima de 90% do
VO,max. A primeira repeti¢do de cada TI serviu
para o calculo dos parametros da cinética do VO,
(VO2K). Foi sempre utilizado um analisador de
gases (K4b2, Cosmed, Itdlia), acoplado ao atleta
através de um snorkel para andlise dos gases
expirados ao longo de todo o percurso de nado e
um pacer luminoso subaquatico para controlo das
intensidades. A perce¢io subjetiva do esfor¢o
(PSE) foi registada em cada TI.

RESULTADOS
A resposta do VO, foi muito similar entre os
dois TI, com os pardmetros da VOK, o
TIMVO;max, o TIVO,max, o tempo acima dos
90% do VO,max e o respetivo percentual para o
tempo total da tarefa, a n3o evidenciarem

diferencas estatisticas significativas entre os TI. O
TIVOomax e o TIMVO;max apresentaram
correlacdes entre os TI (r=0.72, p<0.01 e
r=0.70, p<0.01, respetivamente) e revelaram-se
inversamente associados com o desempenho na
prova dos 400 m livres (r=-0.57, p<0.05 e r=-
0.67, p<0.05, respetivamente para o TI8x100; e
=-0,67, p<0.05 e =-0.59, p<0.05,
respetivamente para o TI4x200). A VO,K, através
da constante temporal primdria, também se
revelou correlacionada com ambos os TI (r=-
0.73, p<0.01). A PSE foi a unica variavel a
evidenciar diferencas estatisticamente
significativas sendo superior no TI4x200.

DISCUSSAO

Independentemente da divisdo de uma tarefa
de 800 m em repeti¢es de 100 ou 200 m, com 15
e 30 s de intervalo (respetivamente), a resposta
do VO, é muito similar ndo sendo observadas
diferencas significativas que nos indiquem
claramente qual o melhor TI para a melhoria do
desempenho aerdébio, no entanto, os resultados
da PSE sugerem a preferéncia dos atletas pelo
TI8x100. As correlacbes observadas entre as
varidveis sugerem que os nadadores mais
eficientes do ponto de vista fisiolégico (valores
mais baixos de constante temporal primaria e
valores relativos de VO, mais elevados) no
TI8x100, siao os que apresentam melhor
desempenho no TI4x200, sendo que aqueles que
conseguem nadar as séries com valores
superiores de VO, s3o os que apresentam
melhores desempenhos desportivos na prova dos
400 m livres.
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