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RESUMO

O nado sincronizado demanda técnicas avancadas de habilidades
aquaticas e requer forca, resisténcia, flexibilidade, precisdo de tempo, bom
controle da respiragdo e boa nog¢ao corporal. Nessa modalidade as atletas
precisam demonstrar excelente nivel técnico e executar os fundamentos seus
com propulsdo, de forma explosiva e ao mesmo tempo flexivel . Os
movimentos da coreografia sao realizados em muitas situagbes, com a face
submersa, em apneia. Este estudo teve como objetivo a busca de estudos
sobre o nado sincronizado, as capacidades fisicas envolvidas, fontes
energéticas a fim de tragar um perfil sobre a modalidade até hoje pouco
difundida. Este trabalho foi elaborado por meio de uma reviséo bibliografica de
artigos encontrados por ferramentas de busca especificas para este fim,
encontrados na internet (Google Académico® e Portal CAPES). As buscas
foram realizadas usando as seguintes palavras-chave: nado sincronizado,
performance, perfil fisiologico. Atletas de nado sincronizado precisam executar
as rotinas e em apneia com movimentos vigorosos 0 que sugere uma alta
participacdao do metabolismo anaerdbico. Isso € confirmado pelo estudo de
Roby et al. , que reportou que os valores de lactato apds execucédo da
coreografia quando comparados com os valores de nadadoras velocistas
foram semelhantes ,0 que sugere que o nado sincronizado é altamente
dependente do metabolismo anaerdbico, confirmando o que ja foi dito
anteriormente. Com esses resultados, podemos concluir que o nado
sincronizado € uma modalidade que exige varias capacidades fisicas, como
forca e seu componentes (forca explosiva e resisténcia de forga), resisténcia
aerébica e anaerdbica e flexibilidade. Sabemos ainda que o perfil
antropométrico das atletas com um percentual baixo de gordura e com mais
massa magra € importante e influi na performance das atletas. Além disso, as
atletas precisam suportar uma alta carga horaria de treinos para que possam
ser treinadas todas essas capacidades, o que sugere um bom condicionamento
cardiorrespiratoério.

Palavras-chave: Nado Sincronizado. Perfil fisiolégico. Perfil antropométrico.
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1. INTRODUGAO

O nado sincronizado € uma modalidade ainda desconhecida para um
grande numero de pessoas. O desconhecimento da modalidade pela
populacdo pode ser explicado pela pouca representatividade no Brasil e em
muitos outros paises do mundo. Pouco se sabe a respeito das regras,
penalidades sobre as rotinas, etc.

O nado sincronizado foi incluido nos Jogos Pan Americanos em 1955 e
nos Jogo Olimpicos ainda mais tarde, apenas em 1984. Sabe-se que a origem
da modalidade foi a partir de demonstragdes e apresentagbes de shows
aquaticos com acrobacias.

No Brasil, o esporte foi introduzido pela nadadora Maria Lenk em 1943.
Apos esse feito, o nado sincronizado ficou inativo por aproximadamente quatro
anos até que finalmente consegue se expandir e ganhar mais

representatividade.

1.1 Justificativa

O nado sincronizado € uma modalidade que exige da atleta diferentes
capacidades fisicas e chama a atencgao pela beleza, pelo controle respiratério e
pela boa nogao corporal necessarios para um bom desempenho.

A modalidade vem sempre competindo com a natagdo com relacédo a
espaco de treinos, na midia e a disputa entre atletas que praticam a natacao e
o nado sincronizado, como € o caso de uma atleta da selegéo brasileira que
disputou os jogos sul-americanos desse ano na categoria juvenil na natagéo e
no nado sincronizado.

Mesmo assim, o nado sincronizado ultimamente tem ganhado publico e
espaco na midia. A modalidade tem crescido no Brasil que hoje ja conta com X

estados brasileiros.



E com base nesse cenario, que essa revisdo de literatura é justificada,
pela caréncia de estudos sobre o nado sincronizado e a uma futura crescente

demanda sobre especificidades da modalidade.

1.2 Objetivo

Este estudo teve como objetivo a busca de estudos sobre o nado

sincronizado, as capacidades fisicas envolvidas, fontes energéticas a fim de

tragar um perfil sobre a modalidade até hoje pouco difundida.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Historia

Ha varias hipoteses que dizem respeito a origem do nado sincronizado.
Algumas citam o inicio do nado sincronizado na Alemanha em Berlim praticada
por homens em 1891, outras citam o surgimento da modalidade no século XIX
com 0s seus primeiros indicios do aparecimento futuro do nado sincronizado
por uma demonstracido realizada na Inglaterra, em 1892 , para o rei Eduardo
VIl e sua corte, dentre outras. O que se sabe realmente é que o nado
sincronizado sempre representou o trabalho da arte na agua.

Antes de se tornar modalidade olimpica, o nado sincronizado era coisa
de cinema. A partir dos shows aquaticos com acrobacias apresentados nos
Estados Unidos no comego do século XX pela nadadora australiana Annette
Kellerman, a modalidade foi desenvolvida por Katherine Curtis ao associar
figuras feitas na agua por corpos de nadadoras com acompanhamentos de
musicas e chegou aos musiciais do estudio MGM estrelados nas décadas de
40 e 50 por Esther Williams.

Ja no inicio do século XX, o esporte configurava-se por meio de uma
versdo préxima a atual encontrada no Canadda, Holanda, Alemanha, Bélgica e
Frangca com diferentes terminologias: Natacdo Artistica, Entretenimento
Nautico, Balé Aquatico, Natacdo Fantasia e Natacdo Ornamental. Em 1934, o
termo Nado Sincronizado foi citado pela primeira vez por Norman Rios, na
Feira Mundial de Chicago. A partir dai, o0 nado sincronizado se apresentou em
1951 nos jogos pan-americanos sendo admitida como modalidade integrante
em 1955. Somente em 1984 na Olimpiada de Los Angeles o nado sincronizado
foi incluido como modalidade olimpica.

No Brasil, 1943 a introdugdo do esporte foi feita pela nadadora Maria
Lenk a partir dos conhecimentos adquiridos na apresentacdo de Nado
sincronizado nas Olimpiadas de Berlim em 1936 e entdo realiza com as alunas
da entdo Escola Nacional de Educacdo Fisica e Desportos-ENEFD da

Universidade do Brasil, hoje UFRJ, a primeira apresentacdo da modalidade no
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Rio de Janeiro e no pais. Apds esta demonstragcdo, o nado sincronizado ficou
inativo por um periodo de aproximadamente quatro anos, quando adquire porte

e representatividade para sua expansao e desenvolvimento.

2.2. Nado sincronizado

O nado sincronizado é uma modalidade aquatica, de origem
desconhecida, pois ndo se sabe ao certo como surgiu verdadeiramente. Essa
modalidade se difere da natagédo pela utilizagdo da musica, da sincronia das
atletas entre si, por possuir um carater artistico e movimentos diferenciados da
natacao pura.

O nado sincronizado assim como a natagéo exige habilidades e técnicas
bem desenvolvidas de propulsao e requer um bom condicionamento fisico para
obtencdo e manutengdo de um bom desempenho durante as provas.

Além disso, o nado sincronizado requer precisdo de tempo com a
musica em fungao da sincronia e ndao em fungdo do desempenho ser

equivalente a execugao ao menor tempo possivel.

2.3 Caracteristicas da modalidade
2.3.1 Definigao

Oficialmente, o nado sincronizado s6 pode ser praticado por mulheres. A
sincronizacdo € definida pela sincronia entre as atletas e das mesmas com a
musica. A modalidade inclui provas de solo (individual), dueto, equipe e combo.

A modalidade é considerada hibrida da natagdo, ginastica e danga. O
nado sincronizado demanda técnicas avancadas de habilidades aquaticas e
requer forga, resisténcia, flexibilidade, graciosidade, impressdo artistica,
precisdo de tempo, bom controle da respiragdo e boa noc¢édo corporal. Todas
essas qualidades que a atleta necessita ter sdo avaliadas pelos juizes durante

a coreografia numa escala de 0 a 10, sendo 50% de mérito artistico e 50% de
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mérito técnico.
As provas dependem do nivel da competicdo e da idade das atletas. As
possiveis provas sao a de figuras, de rotina livre e técnica.

Nas rotinas técnica e livre sdo observados pelos juizes a
execucao e dificuldade de bracadas, figuras e suas partes técnicas de
propulsdo e precisdo nas formagdes, a sincronia entre as atletas e com a
musica. A coreografia € analisada de acordo com a variedade, criatividade,
cobertura da piscina (preenchimento do espago), formagdes e transicées. O
uso e interpretacdo da musica também s&o avaliados. Penalidades séo
aplicadas na pontuagao da rotina por violagdo das regras, interrup¢ao da rotina,
etc.

Com relagéo a execugao de bragos, sdo avaliados os itens: altura,
extensao (postura), manutengao da altura nas transigdes, precisdo nos angulos
e energia nas marcagdes. Nas execugoes de pernas também sdo observados
altura, extensao, manutencao da altura nas transi¢des, precisao nos angulos e
energia nas marcagoes.

Quanto a maneira de apresentagcao sao observados a postura,
linguagem corporal, foco, carisma e o total comando e seguranga na realizagao
da rotina. A sincronizagdao € a capacidade de executar os movimentos

conjuntamente com a musica.

2.3.2 Biotipo

Atletas bem sucedidas s&o geralmente longilineas e altas, com membros
longos, principalmente membros inferiores e ombros largos. Massa muscular
moderada devido a uma boa manutencido da flutuacdo. Baseando-se nessa
descricdo biomecanica, variaveis antropométricas podem influenciar na
capacidade de performance.

Foi atribuido no estudo fulano (20xx) o percentual de gordura para duas
categorias da selegao brasileira de nado sincronizado: junior e sénior. Percebe-
se uma relagado entre performance e percentual de gordura corporal além de
percentual de gordura corporal e atletas veteranas. Na TAB. 1 isso € possivel

de ser visualizado.
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Tabels 1. Corncvertcas e da amoen

Atletas Atletag Nao

Variaveis (s&mior) | (junkor) | atletas
n=9 n=7F n=g

Idade [anos) 1671 a 1650 a 2113
1, 16 26

Estatura (cm) 1885 a,c| 16200 a,b| 181,13

_ .3 3.1 =8

Massa corporal total (MCT, kg) 55,16 55,28 56,53
4 2 s 0.4

Gordura corporal (%G6) 20,01 a 2235 24,81
2.8 =36 6,1

Soma de nove dobras cutneas

"rmi_“" 00,053 | 11688a | 15505
+19.7 =379 =519

(¥ DC)

1

Termpo de [Feinamento (anos) 9.5¢C 7,4

*1.6 *17 E

a= diferenca significativa com ndo-atletas; b= diferenca significatrva com senice;
c= diferenca significativa com jimor; nivel de significanda p = 0,085.

2.3.3 Capacidades fisicas

No nado sincronizado, as atletas precisam demonstrar excelente nivel
técnico e executar os fundamentos do desporto com propulsdo, de forma
explosiva € ao mesmo tempo flexivel e com ritmo. Os movimentos da
coreografia sédo realizados, ora com o0 corpo 0 mais acima possivel da linha da
superficie da agua ou, em muitas situagdes, com a face submersa, em apneia.

Durante a execugao das figuras elas devem manter a expressao
corporal interpretando a coreografia. Associado a estes fatores as atletas
enfrentam as dificuldades impostas pelas caracteristicas fisicas do meio
liquido, como a resisténcia dindmica (drag force), densidade entre outras.

De um modo geral, as coreografias sdo compostas por uma grande
variacdo de movimentos rapidos e vigorosos, sugerindo a forte interferéncia do
sistema anaerdbio de producdo de energia. Essa dependéncia foi constada
(YAMAMURA et al, 2000) pela tendéncia de aumento da concentragdo de
lactato sanguineo durante a execugao de rotina técnica e livre.

Foi constatado uma maior concentragao de lactato no periodo final das

rotinas de nado sincronizado, o que caracteriza este periodo como o de maior
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dependéncia da glicolise anaerdbia. No periodo inicial até o meio das rotinas, a
producdo de energia é proporcionada principalmente pelos sistemas anaerébio
alactico e aerdbio. Foi verificado ainda que o desempenho das atletas de nado
sincronizado correlacione-se significantemente com aspectos funcionais sendo
a capacidade aerodbia, a flexibilidade e resisténcia muscular de particular
importancia para essas atletas (YAMAMURA et al, 1999).

Com relagao a capacidade flexibilidade sao exigidas grandes amplitudes
de movimento de quadris, coluna, ombros e tornozelos em fungdo da flexdo
plantar que tem que ser mantida na execugcdo dos movimentos. De acordo com
a anadlise da modalidade, percebeu-se que das formas de alongamento, o
modo ativo-dindmico foi preponderante. Ainda assim se vé muito nos treinos a
pratica majoritaria do modo passivo-estatico, contrariando a especificidade da
modalidade.

Com relagéo a capacidade forga, alguns movimentos sao realizados de
maneira explosiva, em que a atleta em posicdo “sentada” executando a
pernada de peito alternada (egg beater) e com o tronco flexionado a
aproximadamente 90° com o rosto na agua tem de passar para a posigao
sentada com o corpo ereto, porém, tirando a maior parte do corpo possivel fora
da agua. Esse movimento € chamado de algada.

Outro movimento executado de forma explosiva sdo as barracudas, na
qual a atleta parte de uma posigédo carpada submersa com os pés € maos em
direcdo a superficie da agua e a atleta entdo, executa uma rapida extensao de
tronco acompanhada de um movimento de extensdo e um “desenvolvimento”
de ombros para que a nadadora atinja a posigao vertical de cabega para baixo
bem alinhada. Esse movimento é feito com o objetivo de tirar a maior parte
possivel do corpo fora da agua. Quanto mais o corpo € mostrado, maior a nota
de execucao.

Além de forga explosiva, as atletas necessitam executar esses
movimentos repetidamente sem que ocorra a queda do desempenho, o que
mostra que a nadadora também necessita de ter uma boa resisténcia de forca.
Além de manter um bom desempenho nos movimentos de forga explosiva, a
atleta necessita se deslocar horizontalmente e lateralmente através de

pernadas de crawl, peito, egg beater e palmateios sustentando sempre seu
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corpo na maior altura fora da agua possivel.

Embora as coreografias de nado sincronizado sejam de predominancia
do sistema glicolitico, as atletas enfrentam treinamentos de mais ou menos 3
horas de duracdo, o que nos treinos, talvez a demanda maior seja do sistema
oxidativo.

Sabe-se que quase metade do tempo de uma coreografia € executada
pelas atletas com o rosto submerso, o que impde um maior grau de dificuldade

do esporte.

2.3.4 Treinamento

O treinamento do nado sincronizado € bem variado. Pensando que o
nado sincronizado é uma modalidade esportiva hibrida, os treinos vao desde a
natacao e a preparagéo fisica a ginastica e o ballet.

Os treinos de natacao partem da assimilacdo do tempo de duracido de
uma rotina com a duragcdo de um tiro de 400 e 200metros livre. Por isso os
treinos de natacdo sao compostos de tiros, de deslocamentos de pernada de
crawl, costas e peito, de deslocamento de palmateios (exercicios realizado pela
flexao e extensao, adugao e abdugéo do punho).

A realizacao dos tiros e exercicios de alta intensidade nos treinos séo
necessarios para aquisicdo de um condicionamento fisico suficiente para
executar a rotina sem que haja a queda do desempenho. De forma que,
quando comparadas performances, a atleta que geralmente é bem sucedida é
aquela que consegue sustentar sua performance num maior € mais intenso
nivel de trabalho e, se a performance feita num nivel submaximo, é realizada
de maneira mais eficiente.

Além disso, movimentos especificos s&o realizados com sobrecarga
(caneleiras) para aumento da intensidade e dificuldade de execugéo. Esse tipo
de exercicio é realizado para que haja melhora da postura, do alinhamento, do
eixo, da estabilidade, da sustentacao e da velocidade.

A flexibilidade é trabalhada com o objetivo do ganho de amplitude de



15

movimento em movimentos especificos. Muitas das vezes, sdo realizados
exercicios no modo passivo-estatico ndo atendendo a especificidade da
modalidade (ativo-dindmico).

A forca é treinada na musculagdo como base e para o0 ganho de massa
muscular e uma preparacgao fisica fora da agua é realizada utilizando de gomas
e elasticos de maneira mais especifica.

E importante dizer que além do ganho de condicionamento na
agua, uma variedade de exercicios aerdébicos também sdo desenvolvidos como
pedal, natagdo, etc. Além disso o treino das capacidades que o nado
sincronizado abrange é parte do regime de treinamento diario. Treino de
flexibilidade, for¢a e condicionamento fisico sédo realizados todos os dias.

Preparo fisico Aerdbico e anaerdbico sdo desenvolvidos por uma
variedade de sentidos incluindo corrida, pedal, danca e natacido. Treinamento
de forca e poténcia sdo desenvolvidos de acordo com um treinamento de
pesos especifico. A aquisicdo e manutencido dessas capacidades ocorrem

conforme o calendario anual e a periodizagdo baseada em ciclos olimpicos.

2.3.5 Competicoes

A s competicbes de nado sincronizado s&o realizadas em piscinas de
12m por 12m e 3 metros de profundidade. Geralmente sdo realizadas em
piscinas olimpicas. A coreografia se inicia com as atletas perfilando na borda e
uma pequena coreografia de no maximo 10 segundos. Caso essa coreografia
ultrapasse os 10 segundos, as atletas s&o penalizadas.

O espacgo da piscina tem de ser preenchido nos quatro quadrantes, o
que é quesito a ser avaliado como mérito técnico.

A duragao das rotinas sédo variaveis de acordo com a prova que sera
realizada. Se a prova é de solo, a rotina livre tem 3 minutos de duragdo com 15
segundos de toleréncia a mais ou a menos. A de dueto, 3 minutos e 30
segundos, a de equipe 4 minutos e combo com duragdo de 4 minutos e 30

segundos, todas respeitando 0 mesmo prazo de tolerancia.
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A prova de solo é composta por somente uma atleta, sendo uma prova
individual, o dueto por duas nadadoras, a equipe de no minimo 4 atletas e no
maximo 8, lembrando que cada nadadora a menos de 8, uma penalidade de 2
pontos é retirada sobre a nota final. E por ultimo a prova de combo é composta
por 10 atletas.

As atletas sao divididas em categorias Infantil A e B dos 9 aos 11 anos,
juvenil dos 12 aos 14 anos, junior dos 15 aos 18 anos e sénior acima de 18
anos. E possivel que uma atleta suba de categoria caso seja seu Gltimo ano na
categoria abaixo. Também é possivel que a atleta desca de categoria caso seja
seu primeiro ano na categoria acima.

Existem duas possibilidades de competicdo. No Brasil, as competicoes
sdo realizadas com uma prova de figuras e execugédo de rotina livre. A prova de
figuras € um prova individual na qual a atleta executa alguns movimentos
obrigatérios de acordo com a sua categoria em que esse movimento é avaliado
por uma banca de juizes. Nessa prova € obrigatério o uso de maidé preto e
touca branca para todas as competidoras. No outro dia do campeonato,
executa-se a rotina livre, com maidé colorido a escolha da atleta, com a
coreografia e 0 uso do som.

Em casos de competi¢cdes internacionais, € comum o uso de rotinas livre
e técnica. A livre como foi descrita acima e a técnica com uma duragao
reduzida em que sao executados movimentos obrigatérios em uma sequéncia
que deve ser obedecida e também realizada com auxilio da musica, sem touca

e Oculos e maibd de preferéncia da nadadora.
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3. METODOLOGIA

Este trabalho foi elaborado por meio de uma revisdo bibliografica de
artigos encontrados por ferramentas de busca especificas para este fim,
encontrados na internet (Google Académico® e Portal CAPES). As buscas
foram realizadas usando as seguintes palavras-chave: nado sincronizado, perfil
fisiolégico, performance, perfil antropométrico. Alguns estudos foram
encontrados da década de 80, o que mostra a compatibilidade da expansao do
nado sincronizado pela inclusdo da modalidade nos jogos olimpicos e o

aumento do numero de estudos sobre o tema.
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4. DISCUSSAO

Foi visto nos estudos que, sendo a duragéo da coreografia de 3 minutos,
com quase metade dela em apneia que ha um aumento da concentracdo de
lactato principalmente ao final da prova. Isso ocorre porque durante exercicios
de alta intensidade como nado sincronizado, o fornecimento de oxigénio aos
musculos ativos torna-se insuficiente em relagdo a demanda.

Com base no que foi supracitado, o nado sincronizado apresenta maior
dependéncia do sistema anaerdébio de producdo de energia, mas como o
treinamento técnico das coreografias demanda longas sessdes de treinamento
€ necessario para suporta-lo, o bom desenvolvimento do sistema aerdbio de
produgao de energia. O VO2pico € um indice que retrata a resposta integrada
dos varios sistemas envolvidos na tarefa de fornecer oxigénio aos musculos em
exercicio (ASTRAND et al., 1986) para produgéo aerdbia de energia.

Com relacdo aos movimentos realizados pelas nadadoras esses
movimentos sdo executados de maneira explosiva e sustentada em diferentes
alturas, angulos e posi¢cdes e ainda com o controle respiratério.

Além disso, uma boa nogao corporal tem um papel muito importante com
relacdo a contracdo muscular da musculatura agonista ao movimento. Uma
boa nogao espacial também se faz importante para que as atletas se

desloquem juntas e sempre na mesma diregao.
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5. CONCLUSAO

A partir da analise dos artigos sobre a modalidade do nado sincronizado,
foi possivel estabelecer o perfil da modalidade.

O nado sincronizado foi considerado uma modalidade hibrida e que
portanto, necessita de outras modalidades para compor seu treinamento.
Treinamento esse que exige uma carga horaria elevada das atletas para o
cumprimento do treino diario das capacidades fisicas requeridas: forca,
flexibilidade e resisténcia.

Durante o treinamento de longa duragdo, € possivel que as vias
oxidativas sejam predominantes, mas que na execug¢ao das rotinas o sistema
glicolitico tenha maior demanda.

A apneia durante a realizagdo da coreografia aumenta a dificuldade da
modalidade e corrobora para a afirmativa de que a via predominante é a

glicolitica.
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