Nadadores fora d’agua ?

Pois é... malhando até depois que o inverno passar! Mas quando o verdo chegar
e a pandemia passar, ai sim, teremos piscinas abertas e o esporte mais saudavel que
conhecemos:

A Natacdo

E um “esporte-satide por exceléncia”, pois solicita, com grande intensidade, o
esforco do coracdo, dos pulmdes, dos musculos e das articulagdes ao mesmo tempo.
Dentre os 525 grupos musculares do corpo, quatrocentos agem simultaneamente com
um Unico propésito: salvar a vida do nadador ao qual pertencem, ou proporcionar
alguns momentos de éxtase a ele em face da competicdo que este acabou de vencer.
Pelo fato de ser praticado na dgua e sem contato fisico com o adversario, as lesdes sdo
praticamente ignoradas, mas elas existem e podem ser prevenidas com a preparagao
fisica. Além das melhorias relacionadas ao metabolismo, a eficiéncia muscular e
respiratoria e ao equilibrio do desenvolvimento do corpo em relagdo a sua lateralidade,
grau de flexibilidade, coordena¢do motora, a postura e distribuicGo do peso e o centro
de massa corporal, melhorando, assim, a flutuabilidade e o deslocamento através do
meio liquido. A preparag¢do para uma melhor aprendizagem e performance comega aqui
fora da dgua.

Veja os estilos e observe as caracteristicas dos movimentos de cada um deles :

Crawl Borboleta

Costas Peito



As posicOes de pernas e bragos variam bastante de um para outro, assim como
alguns padrdes de movimento.

As lesGes provocadas pela Natagcdo estdo relacionadas a overuse ou
compensagdes biomecanicas no movimento, e também as decorrentes de Esforgos
Repetitivos (LER).

Para cada tipo de nado, teremos uma incidéncia de lesGes um pouquinho
diferente. Nos atletas praticantes do nado peito, por exemplo, a virilha e os joelhos sdao
bastante acometidos. No nado Crawl s3ao mais comuns as lesGes nas estruturas
estabilizadoras de ombro. Ja no estilo borboleta ha maior incidéncia de lesGes e dores
acentuadas na coluna cervical e lombar.

Como as lesdes acontecem

Geralmente, o nadador lesionado possuia algum desequilibrio ou compensacao
muscular antes da lesdo, até desvios posturais podem ser responsaveis pelo surgimento
de lesdes e patologias no corpo do atleta. Combinando os diversos desequilibrios que
sabemos existir com a carga elevada de treino, temos o mecanismo perfeito da lesdo. A
dor na coluna que citamos no topico anterior, por exemplo, pode acontecer quando o
corpo ndo esta bem alinhado na agua. A compensacdo gerada pela postura aumenta o
estresse sobre as estruturas lombares e gera dor apds o treino.

O ombro também sofre bastante, especialmente quando temos uma articulacdo
glenoumeral instavel. Sem um movimento biomecdnicamente correto de bragada, a
articulagdo instavel fica sujeita a um nimero variado de lesdes.

Mais um fator Unico da natagdo: as bracadas causam uma sobrecarga diferente
na articulacdo do ombro. Uma parte do movimento é realizada fora da agua, ja a outra
parte acontece submersa. Existe uma maior sobrecarga do ombro quando a mao entra
na agua. Durante esse movimento, o ombro passa por todas as suas amplitudes de
movimento, exigindo uma biomecanica perfeita. Caso contrdrio teremos um corpo que
realiza compensacgdes para atingir a amplitude maxima de movimento.

Quando a articulacdo estd instdvel e as musculaturas estabilizadoras estdo
fracas, a tendinite aparece. Assim como no ténis, temos o famigerado “cotovelo de
tenista” chamamos esse problema de “ombro de nadador” de tdao comum que é.

Um nadador de competicao chega a dar em média 2.500 bragadas por dia, ou
seja, movimentos extremamente repetitivos que exigem uma boa estabilizacdo de
ombro para funcionar.



Podemos ter outros problemas causadores de lesGes em nadadores, que podem
ser:

Falta de flexibilidade e mobilidade;

Pouca forca e poténcia do movimento;

Erros na execugdo do gesto esportivo.

Para um bom trabalho de prevencdo, precisamos de uma sequéncia especifica

para cada nadador conforme suas caracteristicas.

Treinamento especifico para cada nadador é necessario?

A postura é um ponto importante que muitos esquecem quando o assunto é
nata¢do. Como a maioria das lesGes acomete o ombro, esquecemos que 0 corpo precisa
estar bem alinhado na agua para melhorar o desempenho. Nadadores com boa postura
conseguem nadar mais rapido e demorar mais para alcancgar a fadiga, sem contar na
prevencgdo de dores lombares, que limitam o desempenho. Devemos estar atentos aos
trabalhos fisicos de:

Fortalecimento e estabilizagdo do ombro;
Postura;

Resisténcia aerdbia geral e local;
Resisténcia anaerdbia;

Coordenagdo motora;

Flexibilidade;

Forg¢a;

Velocidade.

Consideracgoes finais

Praticar um esporte na agua (nata¢do com todas as variacbes de estilos e
distancias, pdlo aqudtico competitivo ou recreativo) é sinGnimo de exercicios intensos e
gue exigem muito condicionamento do corpo e todas as suas estruturas (dssea,
cardiaca, respiratdria, muscular e nervosa). Para atingir um nivel de condicionamento



satisfatdrio com relacdo ao desempenho, necessita-se treinar com uma frequéncia alta
e um volume grande, o que eventualmente causa lesdes por overuse.

Agora que aprendemos mais sobre nossos futuros nadadores, precisamos
comecar antes do inverno passar, para dar tempo do organismo se adaptar ao trabalho
fisico de alta performance, afinal as Olimpiadas de 2020 ainda poderdo acontecer no
proximo verdo de 2021, se a pandemia passar até 1a! Para aproveitar e descobrir alguns
exercicios que o auxiliem, € bom comecar agora, ai em casa mesmo.

Bons treinos!

Prof. José Luiz Signorini



