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Introducao

O aquecimento desportivo antes de um treino ou de uma competicdo tem sido um tema de
interesse crescente nos Ultimos anos para investigadores, treinadores e atletas ligados as
diferentes modalidades desportivas. De uma forma geral, podemos considerar que 0
aguecimento desportivo tem como objectivos a preparacéo fisica e mental para o treino e
competicao, a prevencao de lesbes e a potenciacéo do gesto desportivo a executar em cada
modalidade (Neiva et al., 2014a).

O aquecimento desportivo em sido assumido como um conjunto de praticas passivas ou
ativas que visam otimizar o rendimento desportivo, em treino e em competicdo. De facto,
varios estudos tém sido desenvolvidos para tentar compreender as principais
transformacdes decorrentes do aquecimento, sendo de destacar algumas alteracdes
fisiolégicas, como o aumento da temperatura corporal e consequente: (i) aumento do pico
de tensao e relaxamento muscular, (i) diminuicdo da resisténcia viscosa dos musculos e
articulacgdes, (iii) aumento da vasodilatacao, (iv) aumento do fluxo sanguineo muscular, e (v)
aumento da eficiéncia aerébia e anaerdbia (Febbraio et al., 1996; Pearson et al., 2011; Segal
et al., 1986; Wright, 1973). Por outro lado, ndo diretamente relacionados com o aumento da
temperatura corporal, 0 aquecimento desportivo permite: (i) uma diminuicdo da acumulacéo
de lactato muscular, (i) um aumento da capacidade de tamponamento, (iii) um aumento da
frequéncia cardiaca e do consumo de oxigénio, (iv) um aumento da cinética do consumo de
oxigénio, (v) um aumento da atividade dos moto neuroénios, e (vi) uma diminuicdo da rigidez
muscular (Beedle & Mann, 2007; Burnley et al., 2011; French et al., 2003; Proske et al.,
1993). No entanto, quando verificamos os efeitos reais no rendimento desportivo em testes
maximos, os resultados presentes na literatura cientifica ndo sdo consensuais. Se, por um
lado, atividades como o ciclismo, a corrida e elementos motores mais simples, como 0s
saltos ou elementos gimnicos, parecem ser beneficiados entre 1 a 20% com a realizacéo
prévia de um aquecimento (Burnley et al., 2005; Burkett et al., 2005; Dumitru, 2010), outros
estudos apontam a n&o existéncia de melhoria ou até mesmo uma diminui¢éo de rendimento
nestas mesmas modalidades ou elementos, quando se compara uma situacdo de
aguecimento com outra em gue o0 aquecimento nao é realizado (Bradley et al., 2007; Di
Cagno et al., 2010; Tomaras & Maclintosh, 2011).
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No caso especifico da natacdo, sO recentemente se comecou a evidenciar os efeitos
positivos do aquecimento no rendimento desportivo. Estudos revelaram que os nadadores
conseguiam ser 1.5% mais rapidos nos 100m livres (Neiva et al., 2014b) e que eram capazes
de aplicar 11.5% mais forca propulsiva durante um teste maximo de 30s em crol quando
realizavam um aquecimento em natacdo (Neiva et al., 2011). Todavia, poucos estudos se
debrucaram sobre a estrutura adequada do aguecimento para potenciar o rendimento
desportivo. Tdo ou mais importante do que perceber se é benéfico, € compreender qual o
tipo de aquecimento e que tarefas realizar nesse periodo que poderdo maximizar o
rendimento desportivo do nadador.

Embora ndo tenhamos dados cientificos concretos, € do nosso entendimento que, no seio
da comunidade técnica ligada a natacéo pura, parece existir uma tendéncia para realizar um
agquecimento desportivo com um volume de treino bastante elevado e muitas vezes
associado também a realizacdo de tarefas de intensidade elevada. Neste capitulo, assiste-
se com frequéncia a realizacdo de séries de aquecimento com intensidades iguais ou
superiores a intensidade da prova subsequente, de onde se pode destacar as chamadas
séries em “ritmo de prova”, bem como a realizagao de séries a velocidade maxima (“sprints”),
realizadas com um nivel de exigéncia bastante alto.

Um estudo recente parece apontar que um aquecimento longo podera prejudicar o
rendimento de nado em provas curtas, quando comparado com protocolos de aquecimento
com menos volume (Neiva et al. 2015). No estudo em questéo foi demonstrado que um
volume de 1200m de aquecimento provocava uma maior eficiéncia de nado e permitia
otimizar a recuperacao apos a tarefa, em contraponto com um aguecimento de 1800m com
a mesma estrutura e organizacao das tarefas. Adicionalmente, os mesmos autores (Neiva
et al., 2016a) verificaram que diferentes intensidades em tarefas especificas do aquecimento
parecem provocar alteracfes fisiolégicas e biomecanicas durante a prova, embora o
rendimento final tenha sido equivalente. Todavia, foi demonstrado que a aplicacdo de uma
tarefa aerdbia poderia ser uma alternativa viavel ao tradicional ritmo de prova, permitindo
uma reducado da exigéncia do aguecimento e possibilitando a replicacdo das habilidades
motoras em prova, nomeadamente no que se refere a frequéncia gestual e distancia de ciclo.
Outro aspeto relevante e que deve ser considerado encontra-se relacionado com o
aguecimento em seco que antecede o aquecimento especifico de natacdo, dentro de agua.
Embora tenham surgido alguns documentos que apresentam varios exercicios e tarefas que
podem ser utilizados nesta fase do aquecimento (e.g., Pinto et al.,, 2016), parece-nos
importante definir uma estrutura e um padrdo de aquecimento que possa ser utilizado por
diferentes equipas/nadadores, de uma forma mais genérica mas que contemple os principais
objectivos do aquecimento em seco: estimulagdo global do organismo, permitindo a
elevacdo do ritmo cardiaco e da temperatura corporal, estimulacdo da amplitude e
frequéncia de movimentos; e estimulacdo neuro motora. Esta questdo do aguecimento em
seco assume também um papel de relevo se considerarmos que o intervalo de tempo entre
0 aquecimento especifico dentro de agua e a prova dificilmente € inferior a 20 minutos.
Assim, torna-se necessario encontrar alternativas (em seco) para minimizar as perdas que
ocorrem no intervalo entre o final do aquecimento na agua e a prova ou mesmo procurar
potenciar os efeitos desse aquecimento (McGowan et al. 2016a; Neiva et al. 2016b).
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Neste sentido, € objetivo deste documento apresentar uma proposta de organizacdo do
aguecimento desportivo em natacao pura, que possa contribuir para incorporar algumas das
recentes evidéncias cientificas neste dominio do treino desportivo. Pretende-se assim
apontar algumas recomendacfes praticas que possam ser usadas numa base diaria, quer
em treino, quer em situacdo de competicdo, pela comunidade técnica ligada a esta
modalidade. Procurou-se que esta proposta fosse especialmente dirigida aos escalbes e
grupos de formacao, pelo facto de se procurarem incorporar algumas rotinas de treino desde
a formacao desportiva, bem como pelo facto de muitas destas rotinas serem realizadas de
forma geral e idéntica para todos os nadadores, independentemente da especialidade
técnica desses nadadores. Paralelamente, estas rotinas encontram-se neste momento a ser
implementadas nas selecdes pré-juniores da Federacdo Portuguesa de Natacdo, aspecto
gue nos merece destaque e que se pretende que possa ser transversal aos varios nadadores
destes escalbes etarios.

Principios metodol6gicos a considerar no aguecimento desportivo em natagéo

Aquecimento em seco

O aquecimento em seco, antes do aquecimento especifico dentro de &gua, devera
considerar tarefas que possam estimular a totalidade do corpo, iniciando-se por uma
estimulacdo geral, e implementando exercicios que permitam uma mobilizacdo dinamica,
por exemplo com alongamentos dinamicos estimulando a amplitude do movimento, bem
como com tarefas de estimulacdo neuro motora e de reacéo. Alguns exercicios calisténicos
de intensidade leve e moderada, bem como exercicios de for¢ca, especialmente através da
utilizacao do préprio corpo, podem ser incorporados também, possibilitando alguns efeitos
de potenciacédo pos-ativacéo (Neiva, 2015). Por outro lado, devera, dentro do possivel, incluir
exercicios com movimentos semelhantes aos efetuados dentro de agua, assegurar a
progressao durante o plano de aquecimento, incidir sobre o controlo do padrdo ventilatorio
durante a execuc¢ao dos exercicios, promover o controlo e a mobilidade do tronco e melhorar
o alinhamento corporal (Pinto et al., 2016). A combinacao de uma ativacdo com exercicios
em seco seguida de uma rotina de aquecimento na piscina parece ser o protocolo de
aquecimento preferencial dos treinadores de nadadores de elite aguando da preparagéao
para a competicdo, aspeto que devera ser desenvolvido nas etapas de formacéo desportiva
(McGowan et al. 2016b).

Aquecimento especifico dentro de agua

De uma forma geral, podemos considerar que o aquecimento desportivo devera ser
relativamente breve com duragdo proxima dos 15 minutos, incluindo uma parte com
estimulacdo predominantemente aerdbia e 4-5 exercicios de ativacao para a prova (ritmo de
prova) ou incidindo na potenciacao pos-ativacao (McGowan et al. 2015).

Detalhando um pouco mais (Neiva et al., 2017), pode ser indicado que o aquecimento
especifico em natacéo devera apresentar um volume entre os 500 e os 1500 m, com tarefas
com intensidade moderada, devendo incluir: (i) pequenas distancias a ritmo de prova ou em
intensidade crescente até ao ritmo de prova, ou uma série aerébia (com um volume reduzido
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entre os 200 e os 400 m a uma intensidade entre os 85 e 0os 90% da velocidade maxima da
prova em questado); e (ii) tarefas técnicas, focando a eficiéncia de nado (distancia de ciclo e
exercicios de sensibilidade). Sempre que possivel, os tempo de transicdo devem ser curtos
(entre os 8 e 0s 20 minutos), para permitir rentabilizar os efeitos do aquecimento.

Periodo de transi¢cédo

Entre o final do aguecimento dentro de agua e a prova deve haver uma preocupacao central
em manter a temperatura corporal e a frequéncia cardiaca acima dos valores basais
(McGowan et al. 2016a). Desta forma, um dos aspetos basicos esta relacionado com o
equipamento desportivo (Wilkins & Havenith, 2016), pelo que os nadadores deverao estar
vestidos tomando cuidado especial com as extremidades do corpo, considerando o uso de
meias e sapatilhas, por exemplo. Paralelamente é indicado que podera ser utilizado um
circuito de aguecimento de curta duracao (até 5 minutos), composto por lancamentos, saltos
e alguns exercicios calisténicos (McGowan et al., 2016a) que podem permitir prolongar os
efeitos do aquecimento.

Quando um segundo aquecimento especifico dentro de 4gua é possivel, este devera ser
mais curto que o primeiro e 0 mais proximo possivel da prova a ser realizada. Poderemos
optar por fazer um primeiro aquecimento contendo um estimulo mais aerébio e de baixa
intensidade (segundo as indicacfes j4 apresentadas) cujas alteracBes fisioldgicas se
prolongam no tempo, e o0 segundo aquecimento especifico focar uma estimulacdo do ritmo
da prova (de volume inferior & prova em questédo), com aceleracdes ou repeticdes curtas.
Deve-se ainda procurar ajustar a frequéncia gestual e distancia de ciclo para o que se quer
ver reproduzido na parte inicia da prova (Neiva, 2015).

Proposta metodoldgica de aquecimento para 0S grupos pré-juniores

De seguida, é apresentada a nossa proposta de aquecimento para 0S grupos pré-juniores,
tendo em consideracao alguns pressupostos acima referidos. Foi preocupacéo dos autores
apresentar tarefas e exercicios de facil aplicacdo, ndo recorrendo a material e equipamento
especifico, mas apenas utilizando o corpo do nadador. Por outro lado, procurou-se que estas
tarefas possibilitassem um momento de trabalho em grupo, incluindo também algumas
tarefas com cariz ludico direcionado para um objectivo especifico do aquecimento,
especialmente no aquecimento em seco que antecede o aquecimento especifico dentro de
agua. Nesta fase, sugere-se que 0 aguecimento possa ser implementado em grupo, havendo
a possibilidade de colocar um nadador a direcionar as tarefas sob a supervisao do treinador.
Nesta proposta o aquecimento dentro de agua deve ser realizado em grupo e de forma
idéntica para todos os nadadores, embora possa obviamente haver alguma distincdo e
adaptacao das tarefas sempre que necessario. Relativamente ao periodo de transicao este
deve ser realizado de uma forma individual, permitindo ao mesmo tempo a preparagéo
mental do nadador para a competicéo.
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Aquecimento em seco

Fase 1: Estimulacdo inicial (subida do ritmo cardiaco, aumento da temperatura corporal)

1. Correr no sitio 2. Salto de pé parapé 3. Rotagdes 4. Polichinelo
10 Repeticbes 10 Repeticbes 10 Repeticbes 10 Repeticbes

Fase 2: Alongamento dindmico (estimular a amplitude do movimento)

1. Passada “lunge” 2. Balanco Ml 3. Rotagbes/Balango MS
10 Passos 5 laterais + 5 frontais 10 repeticBes por exercicio
(parados ou em movimento) (cada membro)

Fase 3: Ativacdo neuro motora (estimulo do sistema nervoso)

1. Prancha abdominal 2. Burpees 3. Jogo reacéo a pares (1 min)
5 ElevacOes de cada Ml 5 Repeticdes com salto e Exemplo:
com flexdo

1. Em posi¢do de flexd@o, frente a frente,
I tentar tocar no antebrago do colega. Ganha

a . :
Iy S o, .
;c:*hCJj?} ﬁ guem conseguir tocar sem cair )
S = _ 2. Frente a frente, em pé, com MI a largura
= _ dos ombros. Sem mexer 0s pés e com as

maos ao nivel dos ombros, tentar
desequilibrar o colega, somente podendo
tocar nas palmas das méos.
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Aquecimento especifico dentro de agua

300m Livres (normal)
12x50m, c/ 1’15”
4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL)
4x50m Técnica da prova (25m “sculling”/remadas, 25m normal; 25m exercicio técnico, 25m
normal)
4x50m Técnica da prova
3X 25m aceleracédo até ritmo de prova, 25m normal
1x  35m normal, 15m aceleracao + viragem e saida em ritmo de prova até aos 10m
+ 40m normal
25m c/ partida sprint + 25m recuperagao
200m recuperacao

Periodo de transicao

Realizacdo de um circuito com 5 exercicios (10 segundos de intervalo entre cada exercicio),
entre o final do aquecimento na agua e a prova (efetuar uma volta ao circuito entre 10 a 15
minutos antes da prova).

1. Rotagdes (5x) 2. Polichinelo (5x) 3. Prancha (15 segundos) 4. Saltos (2x) 5. Flexdes MS (2x)

ls]
() 4

\ =]

Considerag®es finais

Neste documento é apresentado uma proposta concreta e especifica para a realizacédo do
aguecimento desportivo dos nadadores dos grupos pré-juniores. Embora os autores se
reconhegam plenamente na proposta apresentada, estao conscientes da complexidade que
€ o treino desportivo e o periodo de aquecimento em particular. Diferentes provas, diferentes
contextos e diferentes nadadores requerem preocupacoes distintas, pelo que cada treinador
deve procurar perceber a resposta de cada um a cada situagcdo competitiva e tentar
desenvolver e implementar o protocolo de aguecimento mais adequado. Nao obstante,
deixdmos neste documento o nosso pequeno contributo de organiza¢do metodoldgica desta
fase crucial para o desempenho competitivo, como é o aquecimento desportivo.
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