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RESUMO

GUEDES, M. J.; COSTA, A. P.; PEREIRA, R. J. S.; DA-SILVA, S. F. Sensibilidade da Velocidade Critica em
jovens nadadores durante um macrociclo de treinamento. Brazilian Journal of Biomotricity. v. 5, n. 3, p. 156-
167, 2011. Varios estudos averiguam que a Velocidade Critica (VCRIT) € um método indireto para estimar o
Limiar Anaerobio (Lan). Entretanto, a literatura é defasada ao mostrar o comportamento da VCRIT durante
um periodo de treinamento. O objetivo desse estudo foi de avaliar a sensibilidade da VCRIT em jovens
nadadores durante um macrociclo de treinamento. Posteriormente, verificamos se a VCRIT serviu como
parédmetro de controle de treinamento. Foram avaliados 8 nadadores de nivel estadual/nacional. Para
célculo da VCRIT, os atletas nadaram as distancias de 100 e 200 metros no menor tempo possivel. A
VCRIT foi determinada através do coeficiente angular (b) da reta de regressao linear entre as distancias e
os respectivos tempos. Para verificar se a VCRIT a apresentou correlagdo com o Lan, foram realizados 3
esforcos de 400 metros na intensidade correspondente ao tempo de Velocidade Critica. Os resultados
mostraram que nado houve diferengas estatistica significante entre os 3 momentos de testes da VCRIT.
Concluimos que apesar de nao ter ocorrido uma diferenca significativa entre os tempos de VCRIT, ao
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comparar os testes iniciais com os testes finais, nos verificamos uma melhora de 2,5 segundos dos tempos
de VCRIT.

Palavras Chaves: Velocidade Critica, Nadadores, Treinamento.

ABSTRACT

GUEDES, M. J.; COSTA, A. P.; PEREIRA, R. J. S.; DA-SILVA, S. F. Critical velocity sensibility in young
swimmers during a trainning macrocycle. Brazilian Journal of Biomotricity. v. 5, n. 3, p. 156-167, 2011.
Several studies has been investigated the Critical Velocity (CV) is an indirect method to estimate the
anaerobic threshold (AT). However, is lagged the literature to show the CV behavior during a training period.
The aim of this study was to evaluate the sensitivity of CV in young swimmers during a training macrocycle.
After it, we checked if the CV tests, could be used as a way to control training parameters. It were evaluated
8 swimmers at state / national level. To calculate the CV, the athletes swam distances of 100 and 200
meters in the possible shortest time. The CV was determined by the slope (b) of the linear regression line
between the distances and the respective periods. To verify if the CV correlated with AT, it has been done
three shots of 400 meters at the corresponding intensity to the time of Critical Velocity. The results showed
no differences significant statistics among the three times of CV tests. We conclude that although there was
no differences significant statistics among Critical Velocity time, when we compared the beginning tests with
the final tests, we found a slope of 2.5 seconds in the CV time.

Key words : Critical Velocity, swimmers, training.

INTRODUCAO

Tanto para o esporte amador como para atletas profissionais que visam o alto rendimento,
€ necessario que seja feito durante o treinamento, um planejamento sistematizado de
programas de exercicios para alcangar melhor os resultados e objetivos esperados.

Dentre os métodos utilizados como parametro de controle de treinamento e prescricdo de
exercicios, a identificacdo do Limiar Anaerdbio (Lan) € amplamente conhecido no meio
esportivo. Na literatura atual das Ciéncias do Exercicio, € de consenso que o Lan é um
indicador de condicionamento fisico em diversos grupos de individuos (CORDOVA et al.,
2009).

De acordo com a definicdo de Pozzi et al. (2006), o Lan corresponde a intensidade de
exercicios no qual o fornecimento de energia pelo metabolismo anaerdbio é superior em
relacdo ao aerodbio, ocorrendo um aumento na concentragao do lactato sanguineo. Ja
Brooks (1985), define o Lan como sendo a intensidade de exercicio que ainda pode ser
sustentada, ocorrendo estado estavel de lactato sanguineo (MSSL).

Assim, diversos pesquisadores utilizam como método para determinar o Limiar Anaerdbio
a concentragao de lactato sanguineo. Como nem sempre é possivel a determinacdo do
Lan a partir da resposta do lactato no sangue e consequentemente a velocidade
correspondente a 4 mmol.I", varios estudos tém procurado encontrar metodologias
indiretas, que possam estimar o Lan. Com isso, surgiram diversos protocolos como
meétodos alternativo para estimar o Limiar Anaerdbio sem a utilizacdo do lactato
sanguineo.

Na natagao, o surgimento de novos protocolos de testes fisicos e novas metodologias de
treinamento ajudaram no aprimoramento do desempenho esportivo.

Olbrecht et al. (1985), trouxeram testes de esforgo maximo com duracgao de trinta minutos
(Ts0) € 60 minutos (Tep), Touretsky (1994), trouxe o teste de 2000 metros (T2000), €
Wakayoshi et al. (1992a), trouxeram o termo de Velocidade Critica (VCRIT).

Os autores que elaboraram o protocolo de VCRIT definiram o termo como sendo a mais
alta intensidade de exercicio que pode ser mantida por longo periodo de tempo sem
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apresentar exaustdo. Estes acreditam também que essa velocidade de nado corresponde
ao maximo estado estavel de lactato (MSSL). Ou seja, nessa intensidade os processos de
producdo e remocao de lactato ainda estariam em equilibrio. Além disso, esta velocidade
(m/s) pode ser interpretada como a mais alta intensidade de exercicio que pode ser
mantido com predominancia da sintese aerdbia de ATP.

Especificamente para a natagdo, a Velocidade Critica (VCRIT) pode ser obtida pela
equagao de regressao linear entre distancias fixas e seus respectivos tempos, sendo a
VCRIT correspondente ao coeficiente angular da reta obtida (WAKAYOSHI et al., 1992b).

A VCRIT apresenta alta correlagdo com o limiar anaerébio, e tem sido comparada com o
Lan identificado tanto pela concentracdo fixa de 4 mmol.I"" de lactato (POOLE et al.,
1990), conforme metodologia descrita por Heck et al. (1985), Kokubun (1996), bem como
a partir de técnicas considerando o comportamento individual da resposta do lactato
(ASCENSAO et al., 2001) e ventilagdo (MORTON e BILLAT, 2000).

Um estudo recente realizado por Altimari et al. (2010), com um grupo de 10 jovens
nadadores de nivel nacional, comparou a velocidade de Lan determinada pela
concentragédo de lactato minimo (LM) , limiar anaerdbio( Lan) com concentracdo fixa de
3,5 mmol.I"" e velocidade critica ( VCRIT) . Os achados desse estudo mostraram que néo
houve diferencga significativa entre os 3 métodos de identificacéo do Lan.

Outro estudo feito por Wakayoshi et al. (1993), demonstrou que a VCRIT correspondeu
efetivamente a MSSL em um grupo de 8 nadadores treinados (18 e 20 anos). Nesse
estudo, a MSSL foi encontrada a partir da aplicacdo de um protocolo onde os individuos
nadaram 1600 m (4 x 400 m) em intensidade constante (100% da VCRIT), apresentando
na fase estavel concentragdo de lactato sanguineo de aproximadamente 3,2 mmol.I”.
Similarmente, Kokubun (1996), encontrou MSSL em um grupo de 48 nadadores jovens
que nadaram 2000 metros (5 x 400 m) na intensidade correspondente a VCRIT, com uma
concentracdo de lactato sangiiineo média de 2,68 + 1,05 mmol.I" na fase estavel.
Todavia, Machado et al. (2009), mostraram que as distancias de esforgos entre 50 e 800
metros, possui grande influéncia sobre os valores de VCRIT e da carga de trabalho
anaeroébio, podendo subestimar ou superestimar a velocidade de nado correspondente a
maxima fase estavel de lactato.

Segundo Kranenburg e Smith (1996), a VCRIT pode ser obtida através de uma regressao
linear entre distancias fixas e seus respectivos tempos, de acordo com a seguinte férmula:
VCRIT (m/s) = (22 distancia - 12 distancia) / (2° tempo - 1° tempo). Todavia, nesse estudo,
a Velocidade Critica foi calculada com base em uma derivagao da formula de Kranenburg
e Smith (1996). Férmula: VCRIT (m/s) = 2° tempo — 1° tempo.

O grafico abaixo exemplifica a determinacdo da VCRIT em um dos individuos do sexo
masculino da respectiva amostra. Seu calculo foi baseado na derivagado da formula de 2
coordenadas de Kranenburg e Smith (1996).

Férmula: VCRIT (s) = 2° tempo — 1° tempo.
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Determinacao da VCRIT
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Grafico 1 - Determinagao da VCRIT, segundo derivagao da formula de Kranenburg e Smith ( 1996), para um
dos individuos da amostra do sexo masculino. VCRIT = 79 segundos.

Portanto, apesar da existéncia de dados que comprovem a validade da VCRIT e
correlagdo com o Limiar Anaerdbio, ainda sdo necessarios mais estudos que analisem a
sensibilidade da VCRIT envolvendo atletas em diferentes fases e/ou tipo de treinamento,
para que possamos utilizar esse método como parametro de controle de treinamento e
prescrigao de intensidade de exercicio.

METODOLOGIA

Durante o segundo semestre de 2010, nos meses de Agosto a Outubro, foram treinados
em uma das piscinas do Lavras Ténis Clube (LTC) 8 nadadores do sexo masculino, de
nivel estadual/ nacional. Suas caracteristicas fisicas eram: ldade média de 18,37 £ 3,7
anos, estatura de 177,01 + 8,21cm, massa corporal de 72,26 + 8,40Kg e gordura corporal
de 12,36 £ 1,84%. Os atletas estavam envolvidos em um programa de treinamento de
cinco vezes por semana, € um volume médio semanal de 20.080 + 2.600 metros. A
experiéncia de treinamento dos atletas era de 8,25 + 2,76 anos. Dos 8 nadadores
avaliados, 5 tinham indices para participagdo em Campeonatos Brasileiros de categoria.
Para participacado do estudo, todos leram e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade de Itatna, sob o
protocolo de numero 020/05.

Procedimentos:

- Aquecimento e Treinamento - Todos os testes foram realizados no periodo da tarde,
horario de treino dos atletas, em uma piscina semi-olimpica (25 m) com temperatura
meédia da agua de 26°C. Os periodos de realizagdo dos testes ocorreram em trés etapas
distintas. No inicio, meio e fim do macrociclo da temporada de treinamento. A primeira
bateria de testes ocorreu na primeira semana do més de Agosto (03 a 04/08),
correspondendo a segunda semana de treinamento dos nadadores, apds um recesso de
15 dias em julho. A segunda e a terceira etapa dos testes ocorreram no més de Outubro,
05/10 a 07/10 a segunda etapa, e a terceira etapa do dia 27/10 a 29/10. Como critério de
exclusdo, foi determinado que os atletas que faltassem por mais de 3 dias de
treinamentos no més sem justificativa, estariam automaticamente eliminados da amostra.
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- Célculo da VCRIT e dos 3 x 400 - Para verificar a sensibilidade da Velocidade Critica
ao treinamento, foram realizados esforcos maximo de 100 metros e 200 metros no nado
livre, nas 3 etapas da periodizacdo do treinamento. A intensidade de nado durante o
treinamento foi calculada com base em valores da Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM)
de acordo com a férmula de Karvonen et al. (1957). A VCRIT foi calculada com base nos
tempos de 100 metros e 200 metros que os nadadores fizeram no menor tempo possivel.

O calculo da VCRIT foi determinado através de uma derivacéo da férmula (VCRIT (m/s) =
(22 distancia - 12 distancia) / (2° tempo - 1° tempo) de Kranenburg et al. (1996). Férmula:
2° tempo — 1° tempo.

Na primeira semana (03 a 04/08) de realizagao dos testes, foi determinado 1 treinamento
padrao de aquecimento/preparagcdao para os testes. O treinamento consistia de:
Aquecimento; 2 x 200 metros nadando em baixa intensidade (40% a 60% da FCM ) a
cada 4 minutos; 6 x 50 - 25 palmateio e 25 diminuindo o numero de bragadas, a cada
1’30; 6 x 50 — 3 ciclos de bragadas fortes e 3 ciclos fracos, a cada 1”30; Um teste de 100
metros em esforco maximo; 4 x 100 metros em baixa intensidade (40% a 60 % da FCM);
20 x 50 nadando em um esforco entre 70% a 80 % da FCM a cada 1minuto e 200 metros
em baixa intensidade. Apds um intervalo de 24 horas, o mesmo treinamento padrao era
realizado. Entretanto, em vez do teste de esforco maximo de 100 metros, era realizado
um esforgco maximo de 200 metros.

Na segunda etapa (05/10 a 07/10), e terceira etapa (26/10 a 28/10), além do treinamento
padrao e dos testes de 100 e 200 metros realizados nos dois primeiros dias, com um
intervalo de 24 horas entre eles, foram realizados 3 esforgos fisicos de 400 metros e
coletas de lactato no terceiro dia. Nessa data, realizou-se um treinamento diferente em
que os nadadores fizeram 3 esforcos fisicos de 400 metros (ritmo de VCRIT). A
velocidade de nado da Velocidade Critica de 400 metros (V400) foi determinada: Tempo
da VCRIT de 100 metros (200 metros — 100 metros) multiplicado por 4 + 10% da V400. O
treinamento consistia de: 1 x 400 nadando (40 % a 60 % da FCM) para aquecimento; 4 x
50 metros educativo a cada 1'30; 6 x 50 (Ritmo de VCRIT); 3 x 400 (ritmo de VCRIT) com
1 minuto de intervalo entre os esforcos de 400 metros, e 200 metros em baixa intensidade
(40% a 60% do maximo ).

- Coleta Sanguinea e Determinacao do Lan - Um minuto ao término do 3° esforgo fisico
de 400 metros, foram coletados 25 pl de sangue no Iébulo inferior da orelha. Para analise
de lactato sanguineo apds desprezar a primeira gora de sangue, utilizou-se o método de
fotometria de reflexdo através do lactimetro portatii da marca modelo Accusport
Accutrend® Plus (Boehringer-Mannheim, Alemanha), e tiras reagentes enzimaticas BM-
Lactate (Roche®). Para calculo do Lan estimou-se uma reta de regressdo linear
relacionando o Lac e a velocidade média correspondente a 4 mmol.I"' de lactato.

- Andlise Estatistica - A analise estatistica foi descritiva com comparagao de médias e
desvio padrdo. Para verificar a distribuicido da amostra foi utilizado o teste de Shapiro
Wilk. Para identificar as diferengas entre as variaveis estudadas, VCRIT e V400, foi
adotado o teste ndo paramétrico de Mann-Whitney. Na correlagdo entre as variaveis foi
empregado o teste de Spearman. Para comprovacao estatistica foi adotado um p < 0,05.

RESULTADOS

Os achados desse estudo mostraram que houve uma queda de 2,5 segundos no tempo
de VCRIT da primeira etapa em relagao a terceira etapa. A V400 da segunda para terceira
etapa teve uma diminuicdo de apenas 1,75 segundos. O lactato aumentou em mais de 2
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mmol.I" da segunda para terceira etapa dos testes.

Na tabela abaixo, demonstramos o tempo médio da VCRIT e da V400 em segundos, nos
3 momentos avaliados. Inicio, meio e fim do macrociclo de treinamento.

Tabela 1- Tempo de VCRIT em segundos dos atletas e Lactato em mmol.I”

1° 8 85,25 + 12,31 XXXXX XXXXX
2° 8 83,12+ 10,72 365,62 +45,97 2,98
3° 8 82,75+9,35 363,87 41,05 5,60

Gréfico 2 - Abaixo demonstramos o comportamento da VCRIT nas 3 etapas distintas do
treinamento. O grafico demonstra que ndo houve uma diferenga estatistica significante no
tempo de VCRIT nos 3 momentos avaliado.

Comportamento da VCRIT Durante o
100 Macrociclo de Treinamento

co
Q

[=2]
o

B
o

Tempo (s)

]
Q

VCRIT-1 VCRIT-2 VCRIT-3

Momentos

¢ P<0,05.

Grafico 3 - Abaixo demonstramos a diferenga de Velocidade da V400 entre o meio( V400-
1) e fim (V400-2) da Temporada de Treinamento. Houve uma queda de 1,75 segundos
entre a V400-1 e a V400-2. A diferencga estatistica entre os dois momentos também nao
foi significante.
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Comportamento da V400 Durante a 2°Fase
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DISCUSSAO

Comparando a VCRIT no inicio do macrociclo de treinamento, com a VCRIT no meio e
final do treinamento, verificamos que a diferenca dos tempos nao foi significativa. E ainda,
nao houve diferenga estatistica significativa entre os 3 momentos avaliados. Na V400 nao
identificamos diferenca significativa entre a 22 e 32 avaliagao, que foram os 2 momentos
avaliados.

Uma limitacdo que devemos ressaltar nesse estudo, foi a dificuldade dos atletas no
controle da velocidade determinada para realizar o protocolo. Muitos atletas, fizeram as
séries de 400 metros com alguns segundos abaixo do tempo estimado pelo calculo da
V400.

O tempo de intervalo de 24 horas entre os testes de 100 metros e 200 metros de VCRIT e

os 3 x 400 foi suficiente para repor as reservas de glicogénio muscular (MCARDLE et al.,
2008).

A grande vantagem da identificagdo da Velocidade Critica, em relagdo a outros métodos
de identificagdo do Limiar Anaerdbio para prescricao do treinamento, como através do
lactato sanguineo, consiste em ser um método especifico e individualizado, além de ser
de facil aplicagao, pois provém de féormulas matematicas e também € um método pratico,
nao invasivo e sem grande gastos (VILAS BOAS e LAMARES, 1997).

Hill et al. (1995), afirma que, como preditor do desempenho aerébio, a VCRIT parece nao
sofrer influéncia do nivel de condicionamento e da idade cronoldgica. Ou seja, € permitida
a avaliagcdo em qualquer fase do treinamento e em qualquer grupo etario, pois nao
existem classificagdes e critérios preestabelecidos para a realizac&o do teste.

Estudos de Neiva et al. (2011), mostraram que a VCRIT calculada com as distancias de
15, 25, 37,5 e 50 metros, pode ser utilizada como método de controle e parametro de
treinamento anaerdbio em nadadores.

Ainda, estudos de Bishop et al. (1998), mostrou que as distancias entre 2 a 20 minutos
para calculo da VCRIT se enquadram em uma intensidade que representa uma alta taxa
do metabolismo aerdbio e anaerdbio. Com base nesses estudos utilizamos as distancias
entre 100, 200 e 400 metros para calculos de velocidade critica.

O treinamento que os nadadores seguiram por 13 semanas foi responsavel pela melhora
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do tempo de VCRIT. A escolha das datas para realizacdo dos testes nas 3 etapas da
periodizagdo dos treinos seguiram o seguinte critério: A primeira avaliacdo de testes de
VCRIT ocorreu na segunda semana de retorno ao treinamento. Isso porque os atletas
encontravam-se teoricamente com os niveis de condicionamento mais baixos. A segunda
avaliagdo ocorreu na décima semana de treinamento, logo apés um campeonato
realizado semana anterior. Tal data foi escolhida para “aproveitar” a soltura dos atletas
pos-competicdo. Ou seja, tentamos realizar o segundo teste em um momento em que os
nadadores encontravam-se descansados e com um alto nivel de desempenho. A terceira
etapa dos testes ocorreu na décima terceira semana de treinamento, logo apds a
competicdo alvo dos atletas no semestre. Nessa respectiva data, esperava-se que 0s
nadadores encontravam-se no auge de seu desempenho e condicionamento fisico. Sendo
assim, os testes de 100, 200 e 400 metros seriam em hipotese, o mais fiel possivel para
verificar os melhores tempos que os atletas seriam capazes de fazer ao final da
temporada. Por isso, os testes de VCRIT foram feitos em 3 etapas distintas, em que os
nadadores encontravam-se teoricamente com niveis de performance diferentes.

Um estudo conduzido por Hue et al. (2007), com 3 grupos de nadadores treinando em
climas diferentes (tropical, altitude e neutro) por 8 dias, demonstrou que o grupo treinado
em clima tropical apresentou melhoras significativas na performance em relagdo aos
outros dois grupos, apos 30 dias de retorno ao clima neutro. Nesse estudo, o treinamento
diferenciado por clima em apenas 8 dias, foi suficiente para causar diferentes alteracoes
na performance entre os grupos de atletas. Em nosso estudo, todo o macrociclo de
treinamento (13 semanas) ocorreu em clima tropical de altitude. Apesar da melhora da
VCRIT ao longo da temporada n&o ser “matematicamente significante”, ao comparar a
média dos tempos da VCRIT entre inicio (85,25 segundos) e fim (82,75 segundos) do
programa de treinamento, verificamos que houve uma melhora de 2,5 segundos do tempo
da VCRIT ao longo da temporada. Em esportes como na natagdo, sabemos que uma
melhora de 2,5 segundos no tempo de um atleta pode ser bastante significante. Ainda
mais em provas de velocidade como nos 100 metros e 200 metros. Tal diferenca de
tempo pode definir o campeé&o do ultimo colocado.

Wakayoshi et al. (1993), Hill et al. (1995) e Kokubun (1996) afirmam que a VCRIT pode
ser melhorada com exercicios predominantemente aerébio, independente da faixa etaria e
da fase do treinamento e que a Velocidade Critica tem sido proposta como um bom indice
para a avaliacdo da performance aerdbia e predicdo do Lan na natacdo em diferentes
populacdes tais como, atletas, criangas e adolescentes.

Achados realizados por Barden e Kell (2009), mostraram que em um teste progressivo de
8 séries de 100 metros (65% a 100%), existiu uma razao inversa entre os parametros
frequéncia e comprimento de bragadas de nadadores acima do ritmo de Velocidade
Critica, encontrada no 4° estagio do teste (80% do maximo). Em nosso estudo, nao foi
averiguado se houve diferengas entre tais parametros durante as 3 baterias de testes do
macrociclo.

Com relagao aos 3 x 400 metros, os atletas deveriam nadar no ritmo da V400. Esse ritmo
teoricamente corresponderia ao limiar de lactato dos atletas. Como predizia Heck et al.
(1985), a concentragdo de lactato estavel pode ser mantida até 4 mmol.I”". As 3 séries de
400 serviram para verificar essa teoria. Os nadadores conseguiram manter um ritmo
constante durante todo o teste. Entretanto, a grande dificuldade que a maioria dos atletas
relatou, foi tentar manter um ritmo constante o mais préximo possivel do tempo da V400.
Os mesmos, apesar de manter um ritmo de nado constante, em geral a velocidade de
nado estava abaixo do tempo da V400.

Um estudo feito por Da Silva et al. (2010), com nadadores mirins, mostrou que a
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velocidade de nado correspondente ao Lan determinado com a concentracdo de lactato
sanguineo, foi maior que a velocidade de nado determinado pela VCRIT e pelo teste de
30 minutos. Os resultados desse estudo de Da Silva et al. (2010), apresentaram
diferencgas significativas entre as 3 velocidades e n&o houve correlagdo entre a VCRIT e o
teste de lactato.

Denadai et al. (1997), em testes feito com nadadores entre 13 a 15 anos, comparou a
VCRIT e a velocidade de Limiar Anaerébio de 4 mmol.I" de lactato. Os resultados
apresentaram uma alta correlagdo entre os métodos de avaliacdo. Entretanto, a
velocidade de nado determinado pela concentragao de lactato superestimou a VCRIT.

Além do mais, ndo encontramos diferengas significativas entre os tempos de V400. O
lactato médio correspondente a V400 no primeiro teste, foi de 2,98 mmoL.L™ e DP de
0,51. No segundo teste, o lactato encontrado foi de 5,6 mmoL.L”" e o DP de 2,36. Com
relagdo ao tempo médio da V400-1 foi de 365,62 segundos, e o tempo da V400-2 foi de
363,87.

Um estudo feito por De Melo et al. (2005), com seis nadadores do sexo masculino, idade
meédia de 15 anos, comparando a Velocidade Critica e a velocidade correspondente ao
Lan de 4 mmol.I"", mostrou que a VCRIT aproximou-se mais da intensidade de MSSL que
foi bem préxima do valor fixo de 2,5 mmol.I", do que a velocidade do Lan. Os mecanismos
que determinam as respostas do lactato durante o exercicio podem nao ser exatamente
os mesmos que determinam a VCRIT, podendo existir diferentes comportamentos nestes
indices em fungdo do treinamento fisico, efeito dos niveis de glicogénio muscular
(deplegao), motivagao interindividual durante os testes, nivel de condicionamento dos
atletas, etc.

Os valores de lactato encontrados nos testes devem ser analisados com restricdes, em
funcdo da variabilidade interindividual relativamente grande e também do numero
reduzido (n = 8) de participantes.

Ainda, esses protocolos que utilizam a VCRIT ao serem aplicados em nadadores mais
novos e/ou menos experientes, podem ter sua validade diminuida, em fungdo da
motivacdo e da prépria experiéncia em testes mais longos, podendo comprometer os
valores obtidos.

CONCLUSAO

A sensibilidade da VCRIT ao final do macrociclo de treinamento com os nadadores, nao
apresentou diferencas significativas ao longo dos testes realizados na temporada de
treinamento. Todavia, uma melhora de 2.5 segundos do tempo de VCRIT de 100 metros e
200 metros pode ser muito significativo na performance de um atleta.

APLICACOES PRATICAS

A VCRIT calculada com base nas distancias de 100 e 200 metros na natacio parece ser
mais uma ferramenta util para controle de parametros de treinamento e avaliagbes
fisiolégicas ao longo de um macrociclo de treinamento.
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