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Praticamente todos os grupos musculares atuam
na natagdo, sendo assim, conclui-se que ocorre um
maior gasto energético e uma maior captagdo de
oxigénio do que em outras modalidades esportivas
devido as condigbes mecanicas da respiragao.

Na natagdo de pequena intensidade o gasto en-
ergético é bem maior do que na de competigao, pois ha
uma melhor flutuagao devido a equivaléncia das densi-
dades do corpo e da agua especificamente em in-
dividuos com maior teor de tecido adiposo (homem <
mulher).

Os extraordinarios recordes mundiais de natagao
de meninas juvenis sdo compreensiveis fisiologi-
camente. As recordistas em causa alcangaram ja com
aidade de 14 anos sua capacidade maxima de desem-
penho aerébico. Em consequéncia do treinamento
especifico de forga elas causamalé mdisso uma grande
forga dindmica. Caso ja tenha sido efetuado um treina-
mento de natagdo durante muitos anos, também a
coordenacgdo e a flexibilidade serdao 6timas, pois du-
rante a puberdade, o organismo pode responder mais
intensamente ao treinamento. Associam-se a um
menor peso especifico comparado com o do homem, a
uma menor perda de calor e consequentemente uma
demanda energética também menor para um determi-
nado desemperiho.

Verifica-se em competigdes de natagao que, néao
importa qual a duragdo do esforgo, raramente séo
alcangados valores - pH tao baixos e concentragdes de
lactato tao altas no sangue arterial como na corridacom
duragdo equiparada. O resultado poderia simul-
taneamente explicar a imediata recuperagédo de
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nadadores de alto nivel apés esforgos extenuantes. As
diferengas entre a natagao e a corrida, com relagdo ao
metabolismo, ndo residem na absorgdo méxima de
oxigénio ou na utilizagdo de maiores massas muscu-
lares, ambos eventualmente equipardveis. Mais pre-
cisamente na fungdo refrigerante da dgua que poderia
esta sim, desempenhar um papel significativo, quando
deste modo a regulagdo térmica venha a ser facilitada
exigindo menor fluxo sanguineo para a pele. Desta
maneira uma porgdo adicional de sangue podera estar
a disposig¢ao do fluxo sanguineo muscular, entretanto,
0 "meio-ambiente agua” trds consigo automaticamente
alteragbes de regulagdo cardio-pulmonar de metabo-
lismo e de motricidade. Elas sdo provocadas pela
pressao hidrostatica, pela impulsédo e pela temperatura
habitualmente mais baixa em comparagdo com o ar.
Evidenciando o exemplo de um homem de 70 kg em
terra, fica reduzido a 6,6 kg dentro da dagua, deixando
de existir, com isso uma parcela consideravel de tra-
balho de apoio e de sustentagdo. Deste modo podem
deixar de existir lesdes da motricidade na dgua, uma
vez que o numero de impulso da musculatura diminue.

Devido a pressdo hidrostética condiciona uma
centralizagdo do volume sanguineo com uma oferta
aumentada do sangue ao coragdo direito. Deste modo
o volume cardiaco devera crescer na agua de 770 ml
para aproximadamente 920 ml, em média.

A natacgdo de peito e borboleta exigia uma cap-
tagdo de oxigénio de 1 a 2 1/min mais alta, a uma
determinada velocidade subméxima, do que o estilo
livre ou de costas. A eficiéncia mecénica na natagdo era
de 4 a 6% no nado de peito e de 6 a 7% no estilo livre,
nos nadadores de elite. A captagdo maxima de
oxigénio, medida durante a natagéo, variava como uma
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NATACAO CORRIDAS

consequéncia do treinamento em natagdo, enquanto
que a captagdo maxima de oxigénio medida durante
uma corrida de esteira se mantinha relativamente inal-
terada.

Uma temperatura mais baixa aumenta a perda de
calor corporal; simultaneamente o fluxo sanguineo
cuténeo e a frequéncia de pulso de repouso declinam,
verificando-se assim que ha um melhor desempenho
de resultados ao anoitecer.

Ao analisar os recordes mundiais, descobre-se
que a velocidade média ao nadar os 1.500 m equivale
a 83% do melhor desempenho para os 100 m. Ao correr
os 5.000 m, a velocidade média é apenas 69% do

(MOD. ESPORTIVA)

recorde mundial dos 400m. Nao conhecemos a razao
para o maior declinio na velocidade com a corrida de
distancia, comparada com a natagao.
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