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RESUMO

O planejamento dos treinos para um atleta de natacédo depende de diversos
fatores. Um desses fatores é a quantidade de tempo que o atleta tem para se preparar
para uma competicdo. Apos identificar essa quantidade de tempo, a comissdo técnica
pode preparar o0 cronograma de treinamento especifico para cada atleta. Um
cronograma de treinamento possui uma certa quantidade de volume e de intensidade
organizados durante as fases de treino. Tradicionalmente a primeira fase de treino
possui elevado volume e baixa intensidade. Durante as fases seguintes o volume de
treino diminui e a intensidade aumenta. Ao se aproximar o periodo competitivo, em
média 15-30 dias antes da competicdo, o atleta entra na fase de polimento. O polimento
tem como caracteristica diminuicdo do volume e aumento consideravel na intensidade.
Essas modificacbes ocorrem no sentido de diminuir as restricdes que o alto volume
causa a musculatura e aumentar o desempenho do atleta. O objetivo do presente
estudo foi revisar a literatura buscando identificar as principais estratégias de polimento

utilizadas por técnicos de nadadores competitivos.

Palavras-chave: Treinamento, Polimento, Natacao



ABSTRACT

A periodization for a swimmer depends on several factors. One of these factors is
the amount of time the athlete has to prepare for a competition. After identifying this
amount of time, the technical committee can prepare the specific training schedule for
each athlete. One training schedule has a certain amount of volume and intensity
organized during the training phases. Traditionally in the first phase of training It has high
volume and low intensity. During the following phases the volume of training decrease and
increase. When approaching the period equally, in On average 15-30 days before
competition, the athlete begins the taper phase. The taper are characterized by increasing
volume and intensity. These modifications occur in order to reduce the restrictions that the
high volume causes on the musculature and increase the athlete's performance. The
purpose of the present study was to review the literature seeking to identify the main

polishing strategies used by coaches of competitive swimmers.

Palavras chave : Training, Taper, swimming
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1. INTRODUCAO

A natacdo é uma atividade fisica realizada no ambiente aquatico. Na presenca
da agua, o individuo necessita coordenar movimentos do corpo com precisao
(SEIFERT, 2014; DESCHODT, ARSAC, ROUARD, 1999), caso contrario ndo sera
possivel se locomover de forma efetiva. Esta atividade pode ser adaptada para ser
praticada por qualquer pessoa, de qualquer idade e sexo. Entretanto nas competi¢coes
oficiais séo realizadas provas utilizando apenas 4 estilos de nado, sendoeles o estilo livre
(ou crawl), que € o mais rapido dentre todos e os estilos borboleta, costas e peito. Ha
também a prova de medley, na qual o atleta deve nadar todos osestilos anteriores.
Sabe-se que cerca de 90% da forca da propulsdo no nado crawl provém dos

membros superiores (DESCHODT, ARSAC, ROUARD, 1999).

Entretanto, para se manter em equilibrio na superficie da agua, ou seja, manter-seem
linha reta durante o nado, o atleta precisa realizar a pernada (MAGLISCHO, 2003).Devido
ao fato de a natacédo ser realizada em ambiente aquatico, ela possibilita movimentos
gue geram elevado gasto energético sem causar sobrecarga nas articulacdes. De
acordo com Weisgerber et al. (2003) alguns fatores positivos relacionados a saude
podem ser observados a partir do treinamento da natacdo, como 0 aumento do
desempenho cardiorrespiratério e da forca dos musculos que auxiliam a respiracao.
Por consequéncia desses beneficios, ela € frequentemente indicada a individuos que
possuem patologias Osseas, obesidade e problemas respiratdrios como asma e
bronquite.

Nas competicfes oficiais de natacéo, as provas variam entre 50m, 100m, 200m, 400m,
800m e 1.500m. Sendo realizadas no estilo livre, costas, peito, borboleta e medley. Ha
também as provas de revezamento, que podem ser realizadas no estilo livre e no
medley. Nelas 4 atletas representam uma Unica equipe. Um atleta de nivel nacional
treina de acordo com a técnica e a demanda energética de sua prova. A literatura
determina a existéncia de quatro dominios de intensidade em exercicios de carga
constante, esses dominios sdo moderado, pesado, severo e extremo (GAESSER e
POOLE, 1996; XU e RODHES, 1999). Para mensurar o esforco do atleta e poder
predizer em qual intensidade de tarefa de exercicio ele estard, sdo levados em

consideracgédo o limiar de lactato, a poténcia critica e 0s niveis de consumo
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de oxigénio (BURNLEY e JONES, 2007). Na natacdo, a maioria das provas esta nos
dominios pesado e severo, pois séo realizadas entre 2 - 35 min (BURNLEY e JONES
2016).

O treinamento para atletas competitivos de natacao é dividido por ciclos. Esses atletas
gastam em meédia 2.250-4,500 kcal por dia de treino (COSTILL et al., 1991).
Tradicionalmente, durante o primeiro ciclo de treinamento de natagéo, o volume é altoe a
intensidade é baixa. Isso ocorre para que o atleta aumente sua capacidade aerobia, e
esse periodo é chamado de treinamento de base (MAGLISCHO, 2003). No ciclo de
treinamento seguinte, o volume comeca a diminuir, porém a intensidade aumenta.
Nesse periodo o atleta realiza a maior parte do treino voltada para sua especificidade.
Por exemplo, um nadador do estilo peito vai realizar o aprimoramento da sua técnica,
com aumento na intensidade do nado (MAGLISCHO, 2003). Conforme se aproxima das
competicdes, aproximadamente 30-15 dias antes dela, o atleta inicia a fase de
polimento. De acordo com Costill et al. (1985), durante a fase de polimento, a
diminuicdo do volume de treinamento aumenta a forga muscular e a distancia
percorrida através do nado, porém ndo altera o consumo de oxigénio no exercicio
submaximo de natacao.

Muito se tem discutido sobre a eficacia do polimento e qual a forma de aplica- lo. A
literatura sugere que no periodo do polimento ha uma diminuicdo semanal no volume
de treino de 50-80% (COSTILL et al., 1985) e os atletas come¢cam a trabalharcom maior
intensidade (70-140% Vo2 max. ou 100-130% do ritmo de prova). Essa mudanca no
treinamento diminui as restricbes que o alto volume causa na musculatura, que
impossibilita a recuperacdo ou a melhoria do desempenho do atleta (JOHNS et al.,
1992). Com base nessas nocdes, e frente a diversidade de estratégiasde polimento que
podem ser implementadas, o objetivo do presente estudo foi revisar a literatura vigente
buscando reunir diferentes estratégias de polimento nela descritase realizar uma analise
critica acerca de suas vantagens e desvantagens. Para tanto,foram consultados livros e

artigos nacionais e internacionais disponiveis nas bases de busca Scielo e PubMed.
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2. TREINAMENTO ESPORTIVO

7

O treinamento é um processo inerente a todas as modalidades desportivas,
sejam elas individuais ou coletivas. Por treinamento, entende-se o0 processo de
aplicacdo de estimulos variados de maneira organizada e seguindo uma série de
principios, com a finalidade de promover adaptac6es que melhoram o desempenho
dos atletas (BOMPA, 2001). Durante o treinamento esportivo havera um processo de
repeticdo de exercicios progressivos, com o objetivo de melhorar o desempenho em
uma determinada modalidade. O treinamento esportivo €é feito de maneira sisteméatica e
possui bases cientificas. Um modelo de treinamento muito famoso pelo bom
desempenho dos atletas que dele se beneficiaram foi 0 de Matveev e posteriormente de
Yuri Verkhoshansky (HAMILTON et al.,, 2011). Ambos utilizaram o modelo de
periodizagdo, preparando um atleta por meses até a competicéo principal. Eles tinham,
com base na periodizacdo do treinamento, um longo periodo preparatério e
acreditavam que quanto maior fosse a queda de rendimento no primeiro bloco, maior
seria a possibilidade de crescimento do desempenho nos demais. A diferenca entre
eles € que Verkhoshansky utilizou parametros bioldgicos para acompanhar o
desenvolvimento dos seus atletas(HAMILTON et al., 2011).

Para garantir um bom desempenho € necessario que o atleta desenvolva
diversas capacidades motoras. Porém, caso o atleta queira desenvolver certas
capacidades simultaneamente, pode haver uma queda de rendimento, pois algumas
capacidades motoras ndo possuem uma boa interacdo. Seria um erro, por exemplo,
realizar exercicios aerobicos ou de flexibilidade estatica antes do treinamento com o
foco em forca, pois isso pode diminuir a forca, dependendo da manipulacdo de
variaveis do treinamento de flexibilidade (BACURAU et al. 2009; WILSON et al. 2010).

Para iniciar uma temporada € preconizado na literatura que haja o
desenvolvimento de for¢a, pois um baixo nivel de forca pode prejudicar o
desenvolvimento global do atleta e, também, aumentar a susceptibilidade a lesdes
(BOMPA, 2001). As periodizacdes podem ser feitas de maneira linear, ou néo linear.
Quando o modelo de periodizagéo € linear, ocorre diminuicdo de volume e aumento de
intensidade e suas formas de estrutura sdo definidas (FLECK, 2011). J4 no modelo néo
linear, a mudanca na intensidade e no volume depende das avaliacbes semanais do
atleta e nao existe uma estrutura definida (FLECK, 2011). As cargas (volume e

intensidade) citadas acima ndo sdo as Unicas existentes. Além delas existem também
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densidade, duracdo, frequéncia, numero de repeticbes e magnitude do estimulo
(FORTEZA; RIBAS, 1988; MANSO et al., 2002). As principais unidades temporais de
organizagao que compdem uma periodizagao sao os ciclos. O macrociclo representa o
maior bloco de treinamento e € composto de alguns mesociclos. Os mesociclos sédo
periodos menores que auxiliam na busca pelo objetivo do macrociclo e dentro de um
mesociclo estd o microciclo. O microciclo € o menor periodo de treinamento; séo
treinamentos diarios para se atingir o objetivo do mesociclo. A forma como os
microciclos, mesociclos e macrociclos sao organizados segue representada na Figura 1.
O polimento é a parte final do macrociclo de treinamento (FORTES et al.,2017; MUJIKA
& PADILLA 2000; JOHNS et al., 1992). Neste periodo, ha uma diminuicdo semanal no
volume de treino de 50-80% (COSTILL et al., 1985) e os atletas comecam a trabalhar
com maior intensidade (70-140% Vo2 max. ou 100-130% do ritmo de prova). Essa
mudanca no treinamento diminui as restricdes que o alto volume causana musculatura,
reduz o stress mecanico que impossibilita a recuperacéo ou a melhoria do desempenho
do atleta (JOHNS et al., 1992).
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3. INTRODUCAO ANATACAO

A natacdo é a capacidade dos seres vivos de se deslocar de um ponto ao outro no
ambiente aquéatico. Ela é uma das atividades mais praticadas no mundo todo, podendo
ser realizada para fins recreativos, exercicio fisico ou esporte de alto rendimento, como
vemos nos jogos olimpicos (CONTI, 2015). A estreia da natacdo nas Olimpiadas foi em
Atenas no ano de 1896 (Olympic Channel Services S.L., 2021). A natagdo como
exercicio fisico possui caracteristicas Unicas como, por exemplo, a realizacdo de
movimentos que geram elevado gasto calérico com baixo impacto nas articulacbes e
fortalecimento dos musculos envolvidos na respiragdo, o que pode gerar melhora na
capacidade pulmonar, melhora da funcdo cardiorrespiratéria e também apresenta
exercicios com movimentos complexos, com a necessidade de coordenar movimentos
entre 0s membros inferiores e superiores, 0 que possibilita desenvolvimento da
coordenacao motora (SEIFERT, 2014). Devido a esses beneficios, a natacado pode ser
praticada por qualquer pessoa e € frequentemente indicada para pessoas que possuem
problemas respiratérios (BEGGS et al. 2013, WEISGERBER et al. 2003).

No ambiente aquatico € necessario coordenar os movimentos entre membros
inferiores e superiores, a fim de garantir que o corpo deslize em linha reta. Essa é uma
estratégia para diminuir a forca de arrasto sofrida pelo corpo do nadador causada pela
agua e consequentemente tornar o nado mais eficiente (SEIFERT, 2014; DESCHODT,
ARSAC, ROUARD, 1999). Sabe-se que, no nado crawl, 90% da forca propulsiva vem
dos musculos de membros superiores (DESCHODT, ARSAC, ROUARD, 1999). Os
musculos dos membros inferiores sdo importantes para manter o corpo em equilibrio e
na superficie da agua (MAGLISCHO, 2003).

As provas de natacdo sao classificadas como de velocidade e de fundo. Nessas
provas existem formas de nadar pré-estabelecidas, como prova de nado livre, na qual o
atleta pode realizar qualquer técnica de nado, porém € mais comum que o atleta use a
técnica do nado de crawl. No nado livre as provas sdo de 50m, 100m, 200m, 400m,
800m e 1.500m. O nado de costas é aquele no qual o nadador esta emdecubito dorsal e
possui provas has seguintes metragens: 50m, 100m e 200m. O nado de peito exige
grande coordenacdo entre os membros inferiores e superiores enas competicdes possui
provas de 50m, 100m, e 200m. O nado de borboleta tambémexige grande coordenacao

entre membros e forca para que o atleta consiga romper
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a barreira da 4gua; nesse nado os atletas realizam as provas nas metragens de 50m,
100m e 200m. Por fim, ha, também, a prova no nado medley. Nesta prova, os atletas
devem unir os 4 estilos, comec¢ando pelo borboleta nas provas individuais e pelo nada

costas nas provas de revezamento.
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4. HISTORICO DAS PROVAS DE VELOCIDADE

Com o desenvolvimento da natacéo, as provas estao se tornando cada vez mais
rapidas a acirradas. Nas provas de velocidade, a diferenca entre o tempo dos
nadadores de alto nivel é de milésimos de segundos. Nas olimpiadas de Seul, em
1988, na final dos 50 livre masculino, os trés primeiros atletas a tocarem a mao na
parede marcaram, respectivamente, os tempos 22.14, 22.36 e 22.71 segundos. Ja nas
olimpiadas de Tokyo 2020, os trés primeiros colocados marcaram, respectivamente, 0s
tempos de 21.03, 21.55 e 21.57 segundos, enquanto o oitavo colocado completou a
prova em 21.79 segundos (Olympic Channel Services S.L., 2021). Na Olimpiada de
Seul era possivel identificar atletas que nadavam sem touca e sem sequer raspar 0s
pelos do corpo. Atualmente, nas competicdes de nivel mundial, os atletas dificiimente
vao competir com pelos no corpo e sem touca. Além do mais, o tipo de saida do bloco
gue os atletas utilizavam antigamente era diferente da maneira como o fazem
atualmente; a saida era feita com os dois pés a frente do bloco, sendo que atualmente
a saida com os pés alternados, um posicionado na frente e o0 outro atras, é
unanimidade entre os atletas.

As mudancas no esporte citadas acima sao possiveis devido ao aperfeicoamento
da ciéncia do treinamento, junto com o avancgo das tecnologias. Atualmente as equipes
gue possuem destaque nacional, realizam um trabalho integrado entre profissionais. Os
nadadores profissionais contam com o trabalho de fisioterapeutas, nutricionistas,
profissionais que atuam na area do treinamento fisico fora das piscinas e os treinadores
de natacdo. Essa forma integrada de trabalhar possibilita melhora no desempenho
esportivo. Algo que tem grande relevancia no treinamento de natacdo sdo as avaliacées
biomecanicas (BARBOSA et al., 2021). No cenario atual, elas se tornaram mais
eficientes, ndo sO porque acumularam-se informacdes sobre o assunto, mas também
porque a tecnologia para realizar a analise estd avancada. O surgimento de testes e
sensores, como por exemplo um sensor que pode medir a velocidade de nado, em
diferentes fases, auxiliando a identificar os padrées de nado mais eficientes (BARBOSA
et al., 2021). Outro exemplo € o avanc¢o da resolucdo das cameras, podendo transmitir
imagens mais nitidas e capta-las com maior frequéncia. Essa evolucdo, por exemplo,
afeta diretamente a correcdo da técnica de nado dos atletas, caso o nadador

precise melhorar uma bragada ou
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qualquer parte do nado, o que torna o processo de feedback mais preciso e maisrapido
(BARBOSA et al., 2021).
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TREINAMENTO DE NATACAO

Para se preparar para uma competicao, os atletas de natacdo costumam seguirum
programa de treinamento periodizado. A periodizagdo de um treinamento serve como
organizacgao, e isso possibilita que haja uma progressdo das capacidades trabalhadas
ao longo da temporada, a fim de que o atleta chegue na competicdo na sua melhor
capacidade fisica (MUJIKA & PADILLA 2000; HERMOSILLA et al., 2021).Sabe-se que a
periodizacdo do treinamento é dividida em partes e essas partes sdo conhecidas como
ciclos (BOMPA, 2001).

No programa de treinamento, ha uma fase chamada de macrociclo, que éa fase
de maior duragéo, podendo ser realizada dentro de varias semanas a meses. Dentro do
macrociclo existe o mesociclo, que representa um periodo menor, aproximadamente de
2 a 4 semanas, que € utlizado pelo(a) treinador(a) para atingir certos objetivos
especificos do macrociclo (STAGER & TANNER, 2008). O mesociclo é constituido de
varios microciclos, os microciclos geralmente séo periodos de 7 dias. dias o treinador
busca estratégias para atingir o objetivo do mesociclo (STAGER & TANNER, 2008).
Entretanto também pode haver um macrociclo entre olimpiadas e nesse caso seria de 4
anos. Nao ha uma regra para limitar a duracéo dos ciclos, elesapenas precisam atender
as necessidades dos praticantes. O atleta que esta em treinamento de natacdo busca
atingir caracteristicas especificas deste esporte, assim como as fases do programa de
treinamento também s&o pensadas com o objetivo em suas especificidades. Isso deve
ser levado em consideragédo ao programar uma temporada de treinos (macrociclo).

Na natacdo, os eventos competitivos em piscina variam entre 50m e 1.500m.
Dessa forma, as capacidades como a forca, resisténcia e velocidade vao interagir de
maneira diferente de acordo com a metragem que o atleta ird nadar. Os atletas
chamados de velocistas, que nadam as provas mais curtas (50 m, 100 m e 200 m), tém
uma combinac¢do maior entre forca e velocidade (BOMPA, 2001). Ja& os fundistas,
nadadores das provas mais longas (400 m, 800 m e 1.500m), possuem uma interacao
maior entre forca e resisténcia. Os fundistas precisam manter sua for¢ca contra uma
resisténcia que nao se altera por umlongo periodo.

Para fins didaticos, seguem demonstrados exemplos de mesociclos e

microciclos que compdem um macrociclo nas tabelas 1 e 2. Na tabela 1, estd um
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exemplo de um macrociclo de 14 semanas, composto por 4 mesocilos. Este macrociclo
€ composto com o objetivo de preparar o(a) atleta para um evento competitivo. Cada
mesociclo possui seu objetivo especifico e para auxiliar este objetivo especifico e
manter o estimulo adequado para a adaptacdo serdo utilizados os microciclos. Na
Figura 2, estd o exemplo de um microciclo do periodo de desenvolvimento da
capacidade aerdbia (Mesociclo 1: Semanas 1 a 4) para o nado de crawl. Na segunda-
feira estéo planejadas trés sessdes de treinamento, com um aumento da velocidade, de
acordo com a progresséao da série. Mesmo no periodo debase é necessario que o atleta
consiga realizar altas velocidades de nado. Na terca- feira também estdo planejadas
trés sessdes de treinamento, porém neste dia a série do periodo matutino € uma
maneira de introduzir mais velocidade, com a estratégia de aumentar os intervalos para
descanso e aumentar a intensidade, porém mantendoo nimero de séries e metragem.
A quarta-feira é o ultimo dia deste microciclo, neste dia estdo planejados apenas dois
treinos. Com a diminuicdo no volume surge uma oportunidade de realizar séries com
maior velocidade e qualidade, neste dia é esperado que os atletas tenham um bom

rendimento na série 4x 2X 50 m.
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QUADRO 1: Exemplo de macrociclo de 14 semanas

Tipo de treino

Descricao

Mesociclo 1 Aerdbio Este mesociclo tem como objetivos
desenvolver 0 condicionamento
(1° a 4° semana) aerobico, ele fornece a base para o
desenvolvimento das fases
subsequentes.
Mesociclo 2 Aerobio e anaerodbio | Neste ciclo a énfase é trabalhar séries no
limiar de lactato.
(5° a 8° semana)
Mesociclo 3 Transicao O objetivo neste ciclo é desenvolver a
utilizacdo funcional dos sistemas de
(6°a 12° semana) | energia e as capacidades estabelecidas
nos mesociclos anteriores. Nesta fase &
importante trabalhar a velocidade no
limiar de lactato.
Mesociclo 4 Polimento e Este periodo caracteriza-se pela grande

competicao (12° a 14°

semana)

diminuicao do volume e
desenvolvimento da velocidade e

poténcia.

Fonte: adaptado de STAGER & TANNER (2008).



QUADRO 2: Exemplo de microciclo de trés dias
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Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Manha

8x400mem 5’30 (1)

1x 1000 mem 14’ (1)

2x 800 mem 11’ (1)

4x 400 mem 5’30 (1)

4x 100 mem 1'40” (2)

4x25 em 1’ (5)

Meio dia

8x 200mem 2’45 (1)

8x 100mem 1’40 (2)

6x 150 em 2'15” (1)

6x 150 em 2’15” (2)

6x 100 em 2'30” (3)

4x 2x 100 mem 140 (2)

4x 2x100 mem 2'30” (3)

4x 2x50 mem 1’ (4)

Tarde

4x 200 mem 2°'45” (1)

4x 100 mem 1’40” (2)

4x 2x25 mem 1’ (5)

4x 400 mem 6’ (1)

4x 25 mem 1’ (5)

Descanso

Fonte: Retirado de STAGER & TANNER (2008, p.161).

Taxas de intensidade: (1) aerébio, (2) limiar de lactato, (3) aer6bio maximo, (4)

tolerancia de lactato, (5) VO 2 maximo.



21

POLIMENTO ENQUANTO FASE DO TREINAMENTO

A natacdo € um esporte que possui aspectos Unicos, por isso seu treinamento
deve ser pautado neles. Primeiramente, € necessario discutir a relacéo existente entre
volume e intensidade. A literatura sugere que a base da periodizacédo deve ser de um
volume maior e intensidade menor, pois o volume gera adaptacdes fisiolégicas
importantes para o bom andamento do programa, como por exemplo, um aumento da
capacidade aerdbica dos atletas (MAGLISCHO, 2003). Ap6s o periodo destinado para
melhora da capacidade aerdbica, o treinamento segue em funcdo de desenvolver a
velocidade e depois a capacidade anaerdbia (STAGER & TANNER, 2008).

Outro ponto importante a ser discutido sdo os principios do treinamento. Um
deles propbe que a estratégia dos treinadores € gerar picos de sobrecarga, seguidos de
um periodo de recuperacao. Ao final de cada ciclo de sobrecarga o organismo busca
um estado de homeostase (DANTAS, 2003), caso haja uma manipulacdo correta do
periodo de recuperacado, havera uma adaptacdo ao nivel da sobrecarga. A capacidade
dos orgaos e sistemas funcionais em se adaptar aos estimulos das atividades fisicas
presentes nos esportes € que possibilita atingir maiores niveis de desempenho
(WEINECK, 1991). Ap6s completar-se este ciclo, o organismo do atletavai se encontrar
em um periodo chamado de supercompensacdo. Neste periodo, o atleta podera
realizar o mesmo ciclo de picos de sobrecarga seguido pelo periodo de recuperacéo,
porém em um nivel maior de sobrecarga. As interrupcdes entre um ciclo e outro podem
prejudicar a melhora do desempenho do(a) atleta e até mesmo, caso uma capacidade
fisica ndo seja trabalhada por algum motivo, ela pode retornar ao seu estado inicial,
esse € o principio da reversibilidade. Para ndo haver interrupcbes € necessario
periodizar  0s treinos e dar continuidade a eles.

Entretanto o fator da individualidade biologica faz com que existam diferencas
gue devem ser respeitadas entre atletas. Para entender este principio € necessario
elucidar os conceitos de genotipo e fendtipo. O gendtipo € a constituicdo genética dos
seres Vvivos e é responsavel pelas caracteristicas fisicas dos atletas, ja o fenotipo € o
potencial dessas caracteristicas, a evolucdo que se pode atingir através do

treinamento. A especificidade é outro principio pelo qual se baseiam treinadores(as)
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para adequar o treinamento, aos gestos motores e sistemas energéticos de cada
esporte e prova (DANTAS, 2003).

Nas 4-6 semanas que antecedem a competicdo, ocorre uma diminuicdo gradual
do volume de treino dos atletas. Essa estratégia recebe o nome de “Polimento” e é
amplamente utilizada nos esportes (FORTES et al.,2017; MUJIKA & PADILLA 2000;
JOHNS et al., 1992). O objetivo da fase de polimento é possibilitar melhoras no
desempenho do atleta e, de acordo com Mujika & Padilla (2000), o polimento é a
‘reducdo progressiva nao linear da carga de treinamento durante um espago de tempo
variavel, com a finalidade de reduzir a tenséao fisiol6gica e psicolégica do treinamento
diério e otimizar o desempenho esportivo”. A partir da literatura, vé-se que essa fase do
treinamento pode induzir alguns efeitos positivos nos atletas. Em um estudo publicado
recentemente, no qual atletas de um time feminino de voleibol foram separadas
aleatoriamente em 3 grupos, com diferentes tipos de polimento sendo realizados em
dois grupos e um grupo sem nenhum tipo de polimento, foi analisado o efeito do
polimento na forga explosiva de membros inferiores dos atletas. Neste estudo foram
realizadas as formas de polimento linear para umgrupo, polimento por etapas para outro
e sem nenhum tipo de polimento para o terceiro grupo. O polimento linear € composto
por uma diminuicdo sistematica e linear da carga, enquanto o polimento por etapas se
refere a uma atenuacao repentina da carga de treino constante. A partir das analises,
observou-se uma melhora significativa da poténcia muscular dos membros inferiores
Nnos grupos que realizaramo polimento, porém o grupo que néo realizou o polimento nao
teve melhora (FORTESet, al. 2019).

No estudo de Fortes et al. (2017), os participantes foram divididos em dois
grupos; um grupo realizou o polimento de acordo com as indicacdes de Mujika et al.,e 0
outro grupo estendeu o mesociclo até a fase do evento competitivo. Para ambos os
grupos foi introduzida uma escala de humor, que foi preenchida no inicio da temporada
(pré-teste) e na ultima semana de cada mesociclo [Geral, especifico, competitivo e
polimento (somente para o grupo experimental)]. A escala de humor de Brunel é um
instrumento utilizado para detectar precocemente a sindrome do excessode treinamento
A escala de Brunel possui 6 subescalas, contendo tensao (T),depresséo (D), raiva (R),
vigor (V), fadiga (F) e confusdo mental (CM). Cada subescala contém 4 marcadores de

intensidade (Nada = 0; Um pouco = 1;
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Moderadamente = 2; Bastante = 3; Extremamente = 4). Os resultados deste estudo
revelaram que o polimento é eficaz para melhora do estado psicolégico em atletas de
natacdo, destacando-se também uma melhora no vigor, diminuicdo na fadiga, raiva e
depressao (FORTES et, al. 2017).

Outro beneficio observado do polimento esta relacionado ao aumento da
poténcia aerdbia (VO2max) em atletas de futebol de saldo. No estudo de Fortes et al.
(2016), os atletas foram divididos em dois grupos, 0 grupo experimental e o grupo
controle. Somente o grupo experimental realizou o polimento durante trés semanas. A
reducdo de carga no polimento foi realizada de acordo com as recomendacdes de
Mujika et al., as cargas foram reduzidas em 80% na primeira semana, 60% na segunda
semana e 40% na terceira semana. Apos a realizacdo do estudo foiconcluido que para
melhorar a poténcia aerObia maxima dos jogadores o0 polimento se mostrou mais
eficiente do que a manutencao da carga de trabalho (FORTES et al.,2016).

Um estudo que criou um modelo matematico para quantificar um periodo de 44
semanas de treinamento, investigou o efeito do treinamento na performance de
nadadores de elite. Este estudo identificou que o periodo de polimento possibilitou a
retirada dos efeitos “negativos” do treinamento como por exemplo fadiga residual e por
consequéncia levou os atletas a um melhor desempenho, de aproximadamente 2,9%
apos a 3 semana de polimento e 3,2% apos a quarta semana de polimento (MUJIKA et
al. 1996). Ja Papoti et al. (2007) identificaram em seu estudo que, apos 1,5 semana de
polimento, com uma reducdo de 48% no volume sem alteracdo na intensidade, houve
uma melhora de 3,6% na forca de nado e 1,6% no desempenho maximo nos 200 m.
Porém, neste mesmo estudo, foi medida a concentracdo de picode lactato apés nadar
0s 200 m antes e depois do polimento, e ndo houve alteragdo nas concentracdes (6.79
+/- 1.2 mM). Este estudo indica que o polimento tem sua importancia relacionada com a
reducdo dos efeitos do treinamento excessivo. Essa reducédo possibilitou aumento de
forca do nado e maxima performance nos 200 m. O efeito da depilacdo corporal foi
excluido do estudo pois os nadadores retiraram seus pélos 48 horas antes de iniciar a
fase de polimento. Entretanto, o efeito da depilacaoestéa relacionado ndo com o aumento
do desempenho de velocidade na natacdo, mas sim com parametros técnicos como o
comprimento de nado, que teve uma melhora de 10% apds ser realizado (SHARP &
COSTILL, 1989).
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Sabe-se que o polimento possibilita um aumento na performance, porém aindaha
necessidade de investigacdo quanto a sua duracdo e quantificagcdo de carga ideais.
Para obter sucesso no polimento é evidente que a periodizacdo deve ser bem feita,
respeitando os principios do treinamento (DANTAS, 2003). Programas que se mostram
eficientes, normalmente tém picos de sobrecarga maximos entre as semanas 5 e 8
antes das competi¢des principais (Avalos et al., 2003; Pyne et al., 2009).

Em um estudo de Hellard et al., 2013, no qual o objetivo foi analisar o0s
programas de treinamento mais importantes para os atletas de natacdo de elite, nas
Ultimas seis semanas, que sdo compostas por trés semanas de um periodo chamadode
periodo de sobrecarga e trés semanas com o polimento, que antecedem a competicdo
durante vérias temporadas, foram identificados alguns pontos importantes para a
discusséo acerca do polimento. Durante o periodo de sobrecarga, que teve duragcéao de
trés semanas, um decréscimo linear lento na carga de treinamento foi relacionado com
o melhor desempenho dos atletas. J& no periodo de polimento, que também teve
duracédo de trés semanas, um decréscimo de 55% na carga total de treinamento do
periodo de sobrecarga foi significantemente associadocom a maior performance ao final
do estudo. Durante os ultimos dias de polimento foi reduzida significantemente a
intensidade, o que confirmou que a fadiga estd mais associada ao treino de alta

intensidade do que com o volume (Hooper et al., 1995; Lehmann et al., 1991).
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CONCLUSAO

A partir das andlises realizadas nos artigos encontrados nas bases de dados,
pode-se concluir que o polimento por si s6 ndo € capaz de proporcionar adaptacdes
fisiologicas e psicoldgicas que possam refletir no aumento da performance esportiva.
Porém, quando realizado ap6s um planejamento que teve como base o0s principios do
treinamento esportivo, ele pode aumentar a performance esportiva no evento
competitivo. Entretanto maiores niveis de performance foram relacionados com
técnicas de polimento que sédo precedidas com um periodo de sobrecarga. O periodo
ideal para se iniciar a fase de polimento é entre as semanas 4-6 antes da competicdo
mais importante. O polimento é constituido por uma reducdo na carga de treinamento, e
esse processo possibilita uma reducdo dos efeitos negativos do excesso de
treinamento, que é necessario para que os atletas alcancem um alto nivel de

desempenho.
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