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Resumo

Considerando a utilizagdo de métodos diretos em natagédo (com esnorquel) para
medida de consumo de oxigénio como padrdo ouro na area, o objetivo deste
estudo foi identificar a influéncia de familiarizagao prévia ao uso de esnorquel de
natagcdo, como uma restricdo a tarefa de respiracdo em resultados de testes
utilizando o esnorquel Aquatrainer. Participaram do estudo 15 nadadores do
sexo masculino, federados, competitivos, adaptados e nao-adaptados ao uso de
esnorquel em suas sessdes de treinamento. Os nadadores foram divididos em
dois grupos: grupo experiente (GE, n = 11) no uso de esnorquel e grupo
inexperiente (Gl, n = 4) no uso de esnorquel. Foi estabelecido como experiéncia
prévia o uso sistematico de esnorquel nas sessdes de treinamento em natacgao.
Foram comparados seus desempenhos no teste maximo de 400 m com o
esnorquel Aquatrainer, com seus desempenhos em provas oficiais de 400 m livre
em piscina de 25 m. O tempo médio dos 400 m nado livre em provas oficiais dos
nadadores do GE foi de 257 + 16,6 s com coeficiente de variagao (CV) de 6,48%,
ja o tempo médio obtido nos testes com esnorquel por nadadores do mesmo
grupo foi de 303 + 21,0 s com CV de 7,11%. Para nadadores do Gl o tempo
meédio obtido em provas oficiais foi de 282,2 + 11,4 s com CV de 4,06%, e o
tempo médio obtido nos teste foi de 344 + 28,0 s CV de 8,18%. A diferenga entre
os tempos oficiais e os tempos obtidos nos testes para nadadores do GE foi de
17,92%, ja nos nadadores do Gl foi de 21,92%. Foi identificada a necessidade
de adaptagao, ensino a aprendizagem da utilizagdo do esnorquel de natagao por
nadadores competitivos e aptos a realizarem testes com o Aquatrainer, afim de

eliminar variaveis que venham a prejudicar o desempenho durante os testes.

Palavras-chave: nado crawl, esnorquel, desempenho, treinamento.



Abstract

Considering the use of direct methods in swimming (with snorkel) to measure
oxygen uptake as gold standard in the area, the aim of this study was identify the
influence of previous familiarization with the use of swimming snorkel, as a
restriction on breathing task test results using the Aquatrainer snorkel. The study
enrolled 15 male swimmers, federated, competitive, adapted and non-adapted to
the use of snorkel in their training sessions. Swimmers were divided into two
groups: expert group (GE, n = 11) in the use of snorkel and inexperienced group
(Gl, n = 4) in the use of snorkel. It was established as previous experience the
systematic use of snorkel in swimming training sessions. They compared their
performance with maximum test 400 m with Aquatrainer snorkel with their
performances in official competition of 400 m freestyle in the swimming pool of
25 m. The average length of 400 m freestyle in official trials of the GE swimmers
were 257 + 16.6 s with a coefficient of variation (CV) of 6.48%, as the average
time obtained in tests with snorkels by the same group swimmers it was 303 +
21.0 sto 7.11% CV. For Gl swimmers the average time obtained in official tests
was 282.2 + 11.4 s to 4.06% CV, and the average time obtained in the test was
344 + 28.0 s CV 8.18% . The difference between the official times and the times
obtained in the tests for GE swimmers was 17.92%, as in the Gl swimmers was
21.92%. It has identified the need for adaptation, teaching learning to use the
swimming snorkels for competitive swimmers and able to carry out tests with the
Aquatrainer in order to eliminate variables that may impair performance during

testing.

Key-words: freestyle, snorkel, performance, training.
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Introducgao, problema e objetivos

Uma das modalidades esportivas mais populares do mundo é a natacao.
Suas provas sao disputadas em seis variagdbes — nado livre, peito, costas,
borboleta, medley e revezamento — e sé perde para o atletismo em numero de
medalhas disputadas nos jogos olimpicos. Na pratica da natagdo competitiva, as
funcbdes da competicdo sao bastante variadas. Servem para evidenciar talentos,
revelar resultados, estimular a luta pela vitéria, medalhas e pontos, além de
promover o espetaculo desportivo (PLATONOV, 2005). Para que o rendimento
desejado seja alcangado pelo atleta, o treinamento deve ser minuciosamente
planejado pelo seu treinador, que deve considerar todos os aspectos envolvidos
na prova, desde fundamentos técnicos como saida do bloco, viradas e nado
submerso até as relagdes entre as fontes energéticas predominantes.

O consumo maximo de oxigénio (VO2max), parametro avaliador da
poténcia aerdbica, e o consumo de oxigénio (VO2), relacionado a resisténcia
aerobica, sdo importantes indicadores da capacidade fisiolégica de um atleta.
Diversos sao os métodos para identifica-los em natagdo (CASTRO et al, 2011).
Porém, ao passo que a natacdo € uma modalidade aquatica, ha dificuldades
Obvias em se obter dados precisos de VO2max €/ou VO2 durante o nado, assim
diversas técnicas surgem para resolver esses problemas: utilizagdo de swim
flume (DEMARIE et al. 2001); nado estacionario (RINEHARDT et al. 1991); retro-
extrapolagéo a partir da curva de recuperagao (POUJADE et al, 2003); ergdbmetro
de pernas e bragos (PRIOUX et al. 2001); nado completo com medida direta
(FERNANDES et al, 2003). O nado completo, com medida direta parece ser o
método mais ecoldgico, pois o nadador executa o nado enquanto as variaveis
respiratorias sdo mensuradas. Uma das maneiras de se realizar isso € com a
utilizacdo de equipamentos como o K5® (Cosmed, Italia) que analisa o gas
expirado pelo nadador que é captado por um esnorquel chamado Aquatrainer®
(Cosmed, ltalia), exatamente durante o nado real.

Porém, ao passo que a respiracdo passa ser em um esnorquel, sem o
movimento de rotacao cervical lateral para a respiracao, ha alteragdes na técnica
de nado. A respiracao passa a ser em um modelo restritivo. Assim, o problema
desta pesquisa foi estabelecido em: nadadores experientes na utilizacdo de

esnorquel apresentam melhores resultados em testes maximos para obtengéo



de valores de consumo de oxigénio quando comparados a nadadores
inexperientes com este equipamento?

Assim, foram estabelecidos (1) objetivo geral: identificar a influéncia de
familiarizagdo prévia ao uso de esnorquel de natagdo; e (2) objetivos
especificos: (a) verificar o desempenho em 400 m nado crawl; (b) verificar o
desempenho em 400 m nado crawl realizado com o esnorquel Aquatrainer®; (c)
verificar a variagdo de desempenho entre as duas situacgdes; e (d) comparar os
resultados entre nadadores experientes e ndo-experientes no uso de esnorquel.

Para a realizacdo deste estudo foram revisados conceitos relativos a
efeitos das restricbes sobre o comportamento motor e estudos prévios sobre
consumo de oxigénio em natagao, tantos os que se utilizaram do Aquatrainer®;
para a obtencdo de dados, quanto os que usaram outros métodos, afim de
comparar resultados encontrados. Espera-se, com este estudo, contribuir para a
melhoria dos processos de avaliagdo em natacao, indicando a possibilidade de
ser necessario periodo de adaptagao, ensino e aprendizagem da técnica de
natacdo com respiracao em esnorquel, previamente a toda e qualquer avaliagao

com o esnorquel Aquatrainer®.



2 Revisao

Esta revisdo aborda os temas: desenvolvimento motor e restrigcoes,

consumo de oxigénio em natacgéo e a utilizagado do enorquel Aquatrainer.

2.1 Desenvolvimento motor e as restrigoes

O desenvolvimento motor, segundo as primeiras teorias, ocorreria como
resultado de prescri¢gdes para as agoes ja estabelecidas nos codigos genéticos
(WIZER, 2013). Tais prescrigdes eram entendidas por Newell (1986) como
determinantes do curso das acgdes, porém ele defende que, ao contrario de
prescricdes, existem restricbes ao desenvolvimento. Defende também que as
restricdes nao sao determinantes para o curso do desenvolvimento, porém
canalizam e reduzem os arranjos de resposta possiveis de um sistema. Newell
(1986) propde entéo trés categorias de restricdes que atuam para gerar o padrao
otimo de movimento: restrigdes do organismo, do ambiente e da tarefa. Segundo
0 autor estas restrigdes, quando integradas, geram as mudangas do movimento
no decorrer do desenvolvimento.

Gallahue e Ozmun (2005) afirmam que os fatores relativos a tarefa, ao
individuo e ao ambiente podem, além de ser infuenciados, serem modificados
um pelo outro, afetando o processo de desenvolvimento. Segundo Wizer (2013),
as restricdes da tarefa sao mais especificas a um desempenho particular que as
restricdes do ambiente.

Newell (1986) ainda divide as restricbes da tarefa em trés categorias: (1)
relacionadas ao objetivo da tarefa; (2) relacionadas as regras e (3) relacionadas
ao uso de implementos, aparelhos e maquinas. Quando os elementos da tarefa
sao manipulados é possivel verificar qual o efeito dessas variagdes na
organizagéo da resposta motora (WIZER, 2013). Embora existam estudos que
analisem o efeito das restricdes da tarefa e do ambiente na resposta motora dos
individuos, pouco se investiga sobre o efeito dessas restricbes no ambiente
aquatico, especialmente quando a tarefa (neste caso o nadar) sofre uma
restricdo relativa ao uso de um necessario equipamento.

Neste trabalho, entende-se a utilizacdo de um esnorquel, em natacéo,

como uma restricdo a tarefa, ao passo que sua utilizagao impede o movimento
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de respiracao lateral e modifica 0 modo de respirar dos nadadores. Assim, seria
uma restricdo relacionada a utilizagdo de um implemento. A questdo que
permanece é o quanto tal implemento pode implicar em outras modificagcdes na
técnica do nado crawl que poderiam levar a variagao de desempenho e se a
experiéncia prévia com um esnorquel reduz tal variacdo. Assim, se este
resultado indicar tais efeitos, periodos de adaptagao, ensino e aprendizagem da
nova técnica de respiracao seriam necessarios para que os testes para obtencao

de consumo de oxigénio, em natacgéo, fossem ainda mais precisos.

2.2 Consumo de oxigénio e a utilizagcao do esnorquel Aquatrainer® em
natacao

Em natagdo, de acordo com Toussaint e Hollander (1994), o gasto
energético esta relacionado com: (1) velocidade média do nado, (2) eficiéncia
propulsiva e (3) arrasto. A energia é gerada tanto a partir de processos
aerobicos, quanto anaerdbicos e estudos (CASTRO et al., 2011; RIBEIRO et al.,
1990) mostram uma forte relag&o entre o consumo de oxigénio (VOz2), economia
de nado e desempenho. O VO2 tem sido cada vez mais utilizado para estudar
fisiologia de nadadores (ZACCA et al., 2016; KESKINEN et al., 2003; LAVOIE E
MONTPETIT, 1986; DI PRAMPERO et al., 1974). A mensuragdo do consumo
maximo de oxigénio (VOzmax) € amplamente aceita como sendo o principal
método de determinagdo de poténcia aerébica maxima em atletas, populacéo
em geral e individuos com doengas cardiovasculares, pulmonares ou
metabdlicas (Meyer et al., 2005a,b; ATS/ACCP, 2003).

Tratando de prescricao e controle do treinamento tanto de atletas como
da populagdo em geral, a avaliagdo do VO2max, da frequéncia cardiaca maxima
e de concentragdes de lactato sanguineo tornam-se fundamentais (MEYER et
al., 2005b).

Porém Holmer (1979) afirma que, em comparagdo a modalidades
realizadas fora do meio liquido, a medida do VO2 em natag&o apresenta grande
dificuldade em ser realizada, principalmente devido ao ambiente instavel,
movimentos corporais e viradas contra as bordas da piscina. Com o objetivo de
superar algumas dessas adversidades encontradas, alguns métodos de

identificacdo do VO2 foram desenvolvidas. Sendo elas a utilizagdo do swimming
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flume, retro-extrapolacdo a partir da recuperagédo, ergbmetros de pernas e
bracos e a coleta durante a realizagdo do nado.

O método da retro-extrapolacéao, utilizado primeiramente por Di Prampero
et al. (1974), consistia na obtengédo de valores de VO2 imediatamente apds a
realizagao do nado e, aplicando uma curva de regressao simples, com o método
dos minimos quadrados, entre o tempo e os valores de VO2 encontrados,
conseguiam predizer o valor de VO2 quando o tempo fosse zero, ou seja, no
nado. Montpetit et al. (1981), relacionaram os valores de VO2 obtidos por retro-
extrapolacdo com valores obtidos em testes de desempenho de 400 m nado
livre, valores encontrados em testes de corrida em esteira e natacao livre com
coleta de gases imediatamente apds o nado e ndo encontraram diferengas.

O swimming flume, citado por HoImér (1979) como possivelmente o mais
sofisticado ergbmetro de natagdo, consiste em um tanque com paredes de
material transparente onde a agua, por agdo de motores, circula em velocidades
pré-determinadas, permitindo que o individuo nade sem sair do lugar em
velocidades controladas. Tal método permite que sejam realizados estudos
biomecanicos e fisioldgicos de uma maneira mais pratica. A principal dificuldade,
porém, sao os elevados custos de construcédo deste equipamento, que impedem
uma massificacdo de sua utilizagdo nas pesquisas com natagao.

Para o método de coleta de VO2 durante o nado, Keskinen et al. (2003),
apresentaram um sistema de coleta de gases que utilizava um esnorquel de
natacao modificado e um sistema de valvulas que permitia a coleta de Oz durante
0 nado (breath-by-breath). Este equipamento, Aquatrainer® (Cosmed, ltalia), é
considerado um instrumento valido para coletas de gases respiratorios, mesmo
quando comparado as tradicionais mascaras para coletas de gases, com a
vantagem de ser melhor adaptado para a natagéo. Este equipamento passou a
ser considerado padrao ouro para a analise do consumo maximo de oxigénio em
pesquisas cientificas (BARBOSA, 2010; RIBEIRO, 2015), mas possivelmente as
restricdbes causadas pelo uso do esnorquel (modificagdo na respiragao, o uso da
virada simples e a auséncia do nado submerso) levam a piora de desempenho
durante o nado com esnorquel.

Costill et al. (1992) afirmam que a utilizagado de valvulas respiratérias e

tubos para coleta de gases implicam em um aumento do arrasto e em possiveis
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alteragdes na posigcao corporal durante o nado. Assim, Toussaint et al. (1987)
construiram uma valvula, testada em 4 sujeitos, para verificar seus efeitos no
arrasto. N&o foi constatado acréscimo significativo no nado com a valvula quando
comparado com o nado livre, sem o equipamento. Porém, algumas duvidas
referentes a alteragdes na técnica de nado com a utilizagcdo da valvula
permaneceram. A valvula Aquatrainer® (Figuras 1 e 2) € muito similar a valvula
criada por Toussaint, seja em geometria, volume e densidade. Ela possui um
tubo de coleta de 210 cm e uma valvula respiratéria com um volume de 45 ml. E
descrita como leve, confortavel, ergonbmica, a prova d’agua, de alta

sensibilidade e confiabilidade.

Figura 1: Esnorquel Aquatrainer®.
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Figura 2: Esnorquel Aquatrainer® em utilizagao.

Porém, ao passo que, com a utilizagdo deste equipamento, viradas
simples sao utilizadas, o nadador ndo mais realiza nado submerso e sua
respiracao € realizada de modo distinto ao nado desimpedido, o desempenho
em natagao, com e sem o esnorquel € distinto. Assim, para melhor entender seus
efeitos, cabe verificar se estar familiarizado a utilizacdo de esnorquel comum
(Figuras 3a e 3b) modifica de modo importante o desempenho durante testes

com o esnorquel.

38

[l

f
\.

Figura 3a 3b: Esnorquel comum e esnorquel comum sendo utilizado.
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3 Métodos

Participaram deste estudo 15 nadadores do sexo masculino, federados,
competitivos, que participavam regularmente de competi¢cées de nivel estadual
e nacional. As caracteristicas de idade, massa, estatura e envergadura dos
individuos encontram-se na Tabela 1. Os nadadores foram divididos em dois
grupos: grupo experiente (GE, n = 11) no uso de esnorquel e grupo inexperiente
(Gl, n = 4) no uso de esnorquel. Foi estabelecido como experiéncia prévia o uso

sistematico de esnorquel nas sessdes de treinamento em natagéo.

Tabela 1: Caracterizagado dos participantes

Grupo Massa (kg) Altura (cm) Envergadura (cm)
Gl,n=4 71,017,0 178,317,4 181,717,9
GE,n=11 72,514,8 177,014,3 184,8+6,8

Este trabalho foi avaliado e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Rio Grande do Sul sob numero 1.302.268.

Ao chegar no local do teste o participante era apresentado aos
procedimentos que seriam realizados, assinava um termo de consentimento livre
e esclarecido e, em seguida, eram verificadas suas medidas antropométricas e
sua melhor marca pessoal (tempo em segundos) em prova de 400 m nado livre
(T400m) em piscina curta (25 m), para ser comparado com o resultado do teste.
Antes de realizar o teste o individuo realizava aquecimento de 600 m em
intensidade leve utilizando esnorquel frontal comum de treinamento (préprio ou
fornecido pelo pesquisador) em uma raia paralela a da realizagao do teste. Apds,
o atleta realizava mais 200 m utilizando o esnorquel Aquatrainer® para
verificagdo de eventuais ajustes a serem realizados pré-teste. Em seguida o
atleta entrava em 5 minutos de repouso ja acoplado ao Aquatrainer®,
aguardando o inicio do teste de 400 m maximos (T400m com esnorquel).

Os resultados obtidos foram analisados em software Excel (Microsoft
Office 2016®) e SPSS. Foi identificada a distribuicdo paramétrica dos dados
(teste de Shapiro-Wilk) e calculadas médias, desvios-padrédo e coeficientes de
variagdo. Os dados de desempenho e de variagdo de desempenho foram
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comparados, entre os grupos, com a aplicagdo de um teste t de Student para
dados independentes, assumindo como significativo, alfa de 0,05. Os tamanhos
de efeito foram identificados apenas quando diferengas foram constatadas, com
a estatistica d de Cohen utilizando-se as médias e desvios-padrdo, sendo
critérios de classificagdo os propostos por Hopkins (2000): de 0 a 0,2: trivial; de
0,21 a 0,6: pequeno; de 0,61 a 1,2: moderado; de 1,21 a 2,0: grande e maior que
2,0: muito grande.
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4 Resultados

ApOs a realizagao dos testes e analise dos dados obtidos, foram obtidos os
seguintes resultados (Tabelas 2 e 3) para os nadadores do grupo inexperiente
(Gl) e grupo experiente (GE).

Tabela 2: Resultados do desempenho em 400 m, do teste de 400 m, com esnorquel, e
da variacao percentual entre os dois.

Grupo T400m (s) T400m com Delta %
esnorquel (s)
Gl 2822+11,4 344,0 + 28,1 21,9
GE 257,0 + 16,6* 303,0 +21,5* 17,9
d de Cohen 1,76 1,21 0,4

*GE: melhor resultado em ambos: T400 e T400 com esnorquel (p < 0,05)
Os tamanhos de efeito encontrados foram considerados grandes

(HOPKINS, 2000). O que indica que o nivel de experiéncia, com esnorquel,

realmente influenciou o desempenho.

Tabela 3: Coeficientes de variagdo dos grupos para T400 com esnorquel e delta%.

Grupo CV T400m com CV Delta %
esnorquel (s)
Gl 8,18 42,28
GE 7,11 23,70

18



5 Discussao

Este estudo foi realizado a fim de se verificar o efeito da utilizagdo do
esnorquel Aquatrainer® e os possiveis efeitos da experiéncia prévia com o0 uso
de esnorquel similar sobre o desempenho. Os principais resultados deste estudo
foram: (1) desempenho em 400 m nado crawl € pior com a utilizagdo do
Aquatrainer®; (2) ndo ha diferenca entre ser experiente ou inexperiente com
esnorquel sobre o desempenho e (3) ha maior variabilidade entre os
inexperientes. O pior desempenho pode ser explicado pela ndo realizacdo de
virada olimpica e nao realizagdo de pernada submersa (ondulagao apds as
viradas) quando se utiliza o esnorquel Aquatrainer®.

Kjendlie et al. (2003) buscaram descobrir as limitagcbes de uma valvula
similar a construida por Toussaint (1987), na técnica de nado. Sua amostra foi
composta por 7 sujeitos e nao foi verificada uma diferencga significativa na técnica
de nado com a utilizagcido da valvula quando comparada com o nado livre. Apesar
disso, para velocidades submaximas, foi constatado um aumento do
deslocamento da méo relativo a um ponto fixo, durante a fase propulsiva da
bracada, assim como um encurtamento da bragada, com a utilizacio da valvula.
Ainda segundo Kjendlie (2003), isso ocorre devido ao nadador estar acoplado a
valvula e outros tubos. Afirmam também que Toussaint et al. (1987) obtiveram
resultados condicionados ao tamanho reduzido de sua amostra.

Um estudo realizado por Barbosa et al. (2010) com 13 nadadores, sendo
sete em nado peito e seis em nado crawl, procurou quais as alteracdes
cinematicas sofridas no nado em velocidades maximas utilizando o
Aquatrainer®. Os nadadores realizaram dois testes maximos de 100 m, o 1° sem
a utilizagao do equipamento e 0 2° com o equipamento, os resultados mostraram
que no nado peito sem esnorquel realizaram a 109,09 + 2,23% de seu melhor
tempo e, com esnorquel, a 115,94+£3,31%. No nado crawl sem esnorquel os
nadadores realizaram a 105,05+2,45% de seu recorde pessoal e com esnorquel
109,99+3,47%. Tanto para o nado peito quanto para o nado crawl, o estudo
apontou uma diminuigdo da velocidade no nado decorrente do aumento da
distancia de ciclo de bragada, o que pode ser justificado pelo aumento do arrasto
com a utilizacdo do esnorquel Aquatrainer®. Os resultados encontrados afirmam

que a utilizagdo do Aquatrainer® altera o controle motor dos nadadores e a
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velocidade do nado, mas essa perda de velocidade ndo parece alterar a
cinematica e eficiéncia do nado de maneira geral. Tais resultados foram similares
aos encontrados no presente estudo, porém, neste, ndo foram avaliadas
variaveis cinematicas, apenas o desempenho.

Segundo Ribeiro et al. (2015), sujeitos mal adaptados podem vivenciar um
maior arrasto hidrodindmico durante o nado assim como apds a saida de borda
e viradas, comprometendo os dados obtidos no teste. Sendo assim, esperava-
se que individuos melhores adaptados a tais condicbes e previamente
adaptados ao Aquatrainer® obteriam melhores resultados. Porém como nao esta
clara o real efeito do uso de esnorquel Aquatrainer® no desempenho, a
identificacdo de seus efeitos no desempenho pode ajudar a estabelecer
metodologias mais adequadas de familiarizagdo ao equipamento e melhoras as
pesquisas relacionadas a area.

Os valores de tamanho de efeito encontrados, nas comparacgdes entre os
grupos GE e Gl indicaram que a experiéncia no uso de esnorquel ndo apenas
indicou que o GE possuia, também, reais melhores desempenhos na prova de
400 m nado livre. Este melhor desempenho se refletiu em melhores resultados
no teste com esnorquel. Além disso, o GE apresentou menor variabilidade nos
dados, o que indica que a experiéncia € um fator que interfere nos resultados de
testes com esnorquel.

No presente estudo, nadadores inexperientes ao uso de esnhorquel
apresentaram resultados semelhantes, mas com maior variagao, em relagcéo aos
nadadores experientes. Isso deve-se ao fato de que os nadadores adaptados
sao menos afetados pelas condicbes impostas pela utilizagdo da valvula
Aquatrainer®, como auséncia de viradas olimpicas, auséncia da pernada
submersa e aumento do arrasto, pois utilizam-se de estratégias como viradas
simples mais rapidas e melhor posicao de stream line pds saida de borda e
cabeca levemente mais elevada durante o nado, reduzindo o contato do
esnorquel com a agua. Os nadadores inexperientes enfrentam uma condigéo
muito mais adversa ao utilizarem o Aquatrainer®, logo seus resultados
apresentam uma variagdo maior em relagdo ao grupo experiente. A partir dos
resultados obtidos, entende-se que se faz necessario, com todos os nadadores
que sejam avaliados com esta metodologia, uso protocolo de familiarizagéo. Tal

familiarizacao deve compreender:
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(1) utilizacdo de esnorquel durante sessdes de treino, habituando o
nadador a manter a cabega mais elevada e evitar rotagéo cervical (pois

nao ha necessidade de respiracgao lateral).

(2) aprendizagem da virada simples, pratica e aperfeicoamento da
mesma, buscando uma maior eficiéncia do movimento, reduzindo seu

tempo de execucao.

(3) realizagao de saida de borda e viradas sem fase submersa, fazendo
com que o nadador enfrente arrasto similar ao que enfrentara durante

a realizacao do teste, buscando maneiras de reduzir seu efeito.

A principal limitacdo deste estudo foi o0 numero de nadadores presentes
no grupo inexperiente, reduzido em relagdo ao grupo experiente, o que pode ter
influenciado na variabilidade encontrada apods os testes. Para a determinacao de
uma metodologia efetiva de familiarizagao e adaptacgéao a utilizagao do esnorquel
Aquatrainer® seria necessaria a realizagao de um novo teste, apés ambos os
grupos passarem por um periodo de processo adaptativo. Caso observe-se uma

reducao da variagédo entre os dois grupos, a metodologia mostra-se eficiente.
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6 Conclusao

Com a realizacédo deste estudo foi possivel concluir que a utilizagao do
esnorquel Aquatrainer® leva a uma piora no desempenho em natagao devido a
realizacao de viradas simples e auséncia de pernada submersa apos viradas e
saida de borda. Para realizagao de testes maximos utilizando o equipamento é
necessario que o nadador, experiente ou inexperiente ao uso de esnorquel
comum em sua rotina de treinos, passe por um processo adaptativo, afim de
minimizar os efeitos de sua utilizacao.

Este periodo de adaptacdo devera propiciar momentos de ensino e
aprendizagem das novas técnicas, especialmente de respiragdo com restrigdo:
o esnorquel. Assim, testes maximos utilizando o esnorquel Aquatrainer®

passarao a representar mais fielmente a realidade de competicdo dos atletas.
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