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Impacto do treino de forca no tempo de partida em jovens

nadadores
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INTRODUCAO

O tempo de partida parece estar associado
com a for¢a e poténcia dos membros inferiores
dos nadadores(West et al., 2011). O objectivo
deste estudo foi estudar o efeito de oito semanas
de treino de forca com exercicios gerais
calisténicos na forca inferior e no tempo de
partida em nadadores jovens.

METODOS

Doze nadadores jovens (seis do sexo
feminino, 12,5 + 0.9 anos; 158,7+7,3cms; 48,3
+ 4,9 kg) foram divididos aleatoriamente em 2
grupos: Treino de Forca (TF) e Controlo (C).
Durante oito semanas, ambos 0s grupos
realizaram o mesmo treino de dgua (cinco sessdes
semanais). Adicionalmente, o grupo TF realizou
2 sessOes semanais de treino de forca em seco,
constituido por exercicios gerais calisténicos com
periodizagio linear. Antes e apds o processo de
treino, os nadadores realizaram avaliacbes de
forca inferior através do Squat-Jump (S]) e
Countermovement Jump (CM]J) (Chronojump
Bosco systems, Barcelona, Espanha) e foram
registados os tempos de partida aos 5 e 15
metros. Foi aplicado o teste Mann-Whitney para
comparar o impacto do treino nos dois grupos.
Assumiu-se valor de significincia p=<0.05.

RESULTADOS
O grupo TF apresentou um aumento superior
no valor de Poténcia relativa no SJ. Nas variaveis
obtidas no CM]J e tempo de partida (T5 e T15),

nio existiram diferencas significativas entre
grupos.

Tabela 1
Comparagdo entre grupos

Controlo
Dif (%) Préreio O Dif (%)
treino

M+DP M+DP M+*DP M*DP M*DP M=%DP

Treino Forga

Pré-treino PO

p

Poténcia Relativa SJ [w/kg]  109+09 123+13 126+40 108+04 114+04 51+56
Poténcia Relativa CMJ [w/kg] 11,2+09 121+10 78+43 111+04 122+10 90+55
Tempo de partida 5 m [s] 121+01 144+01196+127137+02 154+02135+137
Tempo de partida 15m [s] 771+£04 762+04 -11+39 822+04 803+0,7 -23+6,0

0,009
0818
0,394
0,937

Descritivos inicio e final do protocolo; Diferencas (%) entre
grupos apés protocolo; M - média; DP - desvio padrio; SJ -
squat jump; CMJ - counter movement jump

DISCUSSAO

Apesar dos nadadores que realizaram treino
de forca em seco terem apresentado ganhos
superiores na for¢a concéntrica de membros
inferiores, esta melhoria niao se refletiu na
performance do tempo de partida. Este facto pode
estar associado a pouca estimula¢io da forca
reactiva no processo de treino, que pode estar
associada a auséncia de diferencas entre os dois
grupos na poténcia relativa do CM]. Em
nadadores jovens, para além do impulso no bloco
de partida, outros fatores técnicos poderdo ser
determinantes no desempenho da partida.
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