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Validade do teste de 30 minutos (1-30) na determinacao
da capacidade aerdbia, parametros de bracada e

performance aerdbia de nadadores treinados

Rafael Deminice’, Marcelo Papoti?, Alessandro Moura Zagatto®® e Milton Vieira do Prado Junior!

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a utilizagao da veloci-
dade de 30 minutos (VT-30), freqiéncia de bracada (fB), compri-
mento de bracada (CB) e indice de bracada (IB), obtidos no teste
T-30, como métodos nao-invasivos para determinacao da perfor-
mance aerdbia e técnica de nadadores treinados. Catorze nadado-
res submeteram-se a trés esforgos de 400m (85, 90 e 100% do
esforco maximo) para determinagao da velocidade de limiar anae-
rébio (VLan) correspondente a concentragéo fixa de 3,5mM de
lactato e um esforco maximo de 30 minutos (VT-30). 1B, CB e IB
foram calculados nos 10m centrais da piscina (nado limpo) para o
teste T-30 (fBT-30, CBT-30 e IBT-30) e progressivo. Através da re-
lagcdo entre VLan e parametros de bracada no teste progressivo,
determinaram-se freqliéncia de bracada de limiar (fBLan), compri-
mento de bracada de limiar (CBLan) e indice de bragada de limiar
(IBLan). O tempo para realizar 400m em méximo esforco foi consi-
derado como parametro de performance (P400). Nao foi encontra-
da diferenca significativa entre VLan (1,29 + 0,07m.s™") e VT-30
(1,29 + 0,08m.s™), que ainda apresentaram alta correlacéo (r =
0,90). Os valores de fBLan (33,6 + 4,14 ciclos/min) e fBT-30 (34,9
+ 3,563 ciclos/min) e de CBLan (2,09 + 0,20m/ciclo) e CBT-30 (2,09
+ 0,20m/ciclo) também nao foram significativamente diferentes.
Correlagoes significativas (p < 0,05) também foram encontradas
entre VT-30 e P400 (r = 0,95); fBLan e fBT-30 (r = 0,73); CBLan e
CBT-30 (r = 0,89) e IBLan e IBT-30 (r = 0,94). Conclui-se que a VT-
30 se mostrou confidvel para o monitoramento do treinamento,
predicao da performance e determinacao de pardmetros relacio-
nados a técnica de nadadores.

ABSTRACT

Validity of 30 minutes test (T-30) in aerobic capacity, stroke
parameters and aerobic performance determination of
trained swimmers

The aim of the present study was to verify the use of the 30
minutes velocity (VT-30), stroke rate (SR), stroke length (SL) and
stroke index (Sl), obtained in T-30 test, as non-invasive methods
for trained swimmer's aerobic performance and technical deter-
mination. Fourteen swimmers accomplished three efforts along
400 m (85, 90 and 100% of the maximum effort) for anaerobic
threshold speed determination (ATS) corresponding to 3.5 mM
lactate fixed concentration, as well as a 30 minutes maximal ef-
fort (VT-30). SR, SL, and SI were calculated within the 10 m mid-
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section of the swimming pool (clean swim) for T-30 test (SRT-30,
SLT-30 and SIT-30) and progressive test. Through the relation be-
tween ATS and stroke parameters in progressive test, stroke rate
threshold (SRT), stroke length threshold (SLT) and stroke index
threshold (SIT) were determined. The time to complete 400 m at
maximal effort was considered as performance parameter (P400).
No significant difference was found between the ATS (1.29 + 0.07
m.s”') and VT-30 (1.29 + 0.08 m.s”'), along with a correlation (r =
0.90). The values of SRT (33.6 + 4.14 cycles/min) and SRT-30 (34.9
+ 3.53 cycles/min) and of SLT (2.09 + 0.20 m/cycle) and SLT-30
(2.09 + 0.20 m/cycle) also had no significant differences. Signifi-
cant correlations (p < 0.05) were also found between V1-30 and
P400 (r = 0.95); SRT and SRT-30 (r = 0.73); SLT and SLT-30 (r =
0.89) and SIL and SIT-30 (r = 0.94). It was concluded that the VT-30
shows reliability for training monitoring, performance prediction
and technical parameters determination in swimmers.

INTRODUCAO

O monitoramento e a avaliacdo de varidveis fisiolégicas e da
performance no treinamento esportivo podem ser fatores deter-
minantes do sucesso em nadadores de alto nivel. Sabe-se hoje
que a técnica lactacidémica tem mostrado ser uma ferramenta
fidedigna e sensivel na avaliacdo, prescricéo e alteracdes decor-
rentes do estado de treinamento dessa modalidade!™®. Uma ané-
lise da relagédo entre a concentracédo de lactato sanguineo ([LAC])
versus velocidade de nado (V), representada por curvas obtidas
através de testes incrementais, evidenciam melhoras, estabilida-
de ou degradacao da capacidade aerébia do nadador®.

A determinacéo do limiar anaerébio (Lan) através da utilizacdo
da concentracao de lactato sanguineo identifica a mais alta inten-
sidade de exercicio em que a ressintese de ATP é realizada pelo
metabolismo aerébio, representando um pardmetro de capaci-
dade aerébia. O Lan tem sido utilizado para o monitoramento do
treinamento®®, prescricdo da intensidade de treinamento aerobio®™
6 e predicdo da performance de provas de fundo®@. No entanto, a
determinacao do limiar anaerébio utilizando a concentracédo de lac-
tato sanguineo necessita de equipamento especifico, possuindo
custo financeiro de aquisicdo e operacional, invidvel para a maio-
ria das equipes de natacao do Brasil. Além disso, trata-se de um
teste invasivo, sendo necessarios cuidados com higiene e segu-
ranca'?, limitando assim sua utilizacdo na maioria dos clubes e
academias. Com isso, muitos estudiosos procuram viabilizar pro-
tocolos de avaliacdo de menor custo, facil aplicacdo e que avaliem
e monitorem o treinamento de modo preciso e confidvel267),

Olbrecht et al.® desenvolveram o teste T-30, que consiste em
deslocar-se a maxima distancia em 30 minutos em ritmo regular
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do inicio ao final do teste. A velocidade média do teste de T-30
(VT-30) tem sido altamente correlacionada com a velocidade de
limiar anaerébio®& e com a performance de natacdo!'?, de modo
nao invasivo e de facil aplicacéo.

Entretanto, a mecéanica de nado também desempenha papel
decisivo no complexo de fatores determinantes do rendimento da
natacdo e deve ser considerada nas avaliacoes. Foi demonstrado
que a velocidade de deslocamento em natagdo é o produto da
freqUéncia de bracada (fB) pelo comprimento da bracada (CB) e
variagoes na velocidade de nado pelo treinamento e destreina-
mento ocorrem principalmente por modificagcbes na fB e no CB!'>
) Por esse motivo, essas varidveis tém sido o foco de estudos
em natacdo de alto nivel319 de nivel escolar'®, portadores de
deficiéncia” e para anélise técnica entre nadadores e triatletas®,

Costill et al.” apresentaram o indice de bracada (IB) como o
produto da velocidade de nado pela distancia percorrida por ciclo
de bracada e encontraram significativas correlagdes entre consu-
mo de oxigénio (VO,), velocidade de nado e essa variavel. Esses
autores demonstram que o gasto energético do nadador no estilo
crawl depende da técnica de sua bragada. Keskinen e Komi'? de-
monstraram que a relagdo entre fB e CB ¢ influenciada pelo au-
mento da intensidade de esforco. Quando a velocidade de nado é
menor que a intensidade de limiar anaerébio, os nadadores séo
capazes de controlar a velocidade e manter o comprimento de
bracada constante, simultaneamente. Porém, quando o esforgo é
realizado em intensidades acima do limiar anaerébio, redugao pro-
gressiva no CB é observada, atribuindo esse fato ao desenvolvi-
mento de fadiga muscular local. Dekerle et al.® ressaltaram que o
nadador deve saber escolher a fB correspondente ao menor dis-
péndio de energia durante a sua prova, sugerindo existir uma rela-
cao entre parametros fisioldgicos e técnicos em natacdo. Langea-
ni et al.?9 demonstraram haver crescimento e queda abrupta da
fB e do CB, respectivamente, acompanhando o comportamento
da lactacidemia em exercicio progressivo.

Assim, foi demonstrado que o equilibrio dindmico do lactato
pode ser observado durante o exercicio de longa duracéo a inten-
sidades correspondentes ao Lan®?"; desse modo, tal equilibrio
metabdlico deve refletir-se no comportamento de parametros téc-
nicos em natacado. No entanto, ainda séo insuficientes na literatu-
ra estudos que investigaram o T-30 de modo a relacionar os para-
metros mecanicos e fisiolégicos com teste de capacidade aerdbia
e performance de nadadores. Em funcédo disso, o propdsito do
presente estudo foi verificar a utilizacdo da VI-30 e dos parame-
tros de bracada (fB, CB e IB) obtidos com a realizacdo do T-30
como ferramentas nao invasivas na avaliacdo da capacidade aeré-
bia, técnica de nado e na predicdo da performance de nadadores.

METODOS

Participantes

Participaram voluntariamente do presente estudo 14 nadado-
res (nove do sexo masculino e cinco do feminino), com 15,9 + 1,9
anos, pertencentes a equipe de natacao da cidade de Bauru-SP,
ap6s manifestacao por escrito do termo e consentimento aprova-
do pelo comité de ética da UNESP de Rio Claro.

Os atletas realizam treinamento regular e participam de compe-
ticoes estaduais e nacionais ha mais de trés anos. As caracteristi-
cas gerais dos participantes estao apresentadas na tabela 1.

TABELA 1
Caracteristicas gerais dos atletas estudados (n = 14)

Massa Estatura Envergadura Performance 400m
(kg) (cm) (ecm) (m.s)
Média 62,5 1711 175,2 1,38
DP 9.1 7,7 9,5 0,09
196

Procedimentos

O estudo foi realizado em piscina semi-olimpica (25 x 12 me-
tros), do SESI de Bauru-SP (Brasil), com temperatura da dgua de
27°C + 1°C.

Foram realizados dois testes em estilo craw/ com intervalo de
48 horas entre os mesmos. Os nadadores realizaram previamente
um periodo de aquecimento padronizado de aproximadamente
1.000m em estilo crawl e intensidade determinada subjetivamen-
te pelos atletas e técnicos como “féacil”.

Determinacao da velocidade de limiar anaerdbio (VLan) e
performance maxima em 400m nado crawl/ (P400)

Para determinacdo da VLan foi utilizado o protocolo validado
por Pereira et al.??. Nesse protocolo, os nadadores foram subme-
tidos a trés esforcos progressivos de 400 metros nas intensida-
des correspondentes a 85, 90, e 100% da velocidade maxima para
a distancia. Foi realizado um intervalo de trés minutos entre cada
nado. As trés tentativas foram iniciadas com safdas dentro da agua.
Os participantes foram estimulados verbalmente durante todo o
teste e receberam informacdes visuais para o controle da intensi-
dade de nado. Foram coletadas amostras de sangue (25ul do 16-
bulo da orelha) um minuto apds o final de cada nado e um, trés e
cinco minutos apds o término do teste para anélise da lactacide-
mia. Para cada nado, foram calculadas a velocidade média e a con-
centracdo de lactato sanguineo. A velocidade de limiar anaerébio
(VLan) foi adotada como a velocidade de nado correspondente a
concentracéo fixa de 3,5mM de lactato na relacdo lactato versus
velocidade por ajuste de curva de crescimento exponencial??,

O esforgo de 400m realizado a 100% foi adotado como paréa-
metro de performance maxima de 400m (P400).

Determinacao da velocidade média em 30 minutos (VT-30)

No teste T-30, os atletas foram instruidos a nadar a maxima
distancia possivel em 30 minutos. A VT-30 foi determinada pela
razao entre a distancia nadada (m) pelo tempo de nado (1.800s).
Foram realizadas coletas de sangue aos um, trés e cinco minutos
apods o término do teste para anéalise da lactacidemia.

Amostras de sangue

Foram coletados 25ul de sangue do l6bulo da orelha para men-
suracdo da concentracdo de lactato [LAC]. As amostras foram
armazenadas em tubos Eppendorf de 1,5ml contendo 50ul de fluo-
reto de sodio a 1% (NaF). O homogenado foi analisado em lacti-
metro eletroquimico YS/ modelo 7500 Sport (YS!, Ohio, EUA). As
concentracoes de lactato foram expressas em mM.

Determinacao dos parametros de bracada (fB, CB e IB)

Para determinacao da freqiiéncia de bracada (fB), comprimento
de bragada (CB) e do indice de bracada (IB), nos testes VLan e T-
30, foi utilizada uma camera do tipo S-VHS Panasonic M9000. A
camera foi posicionada paralelamente as raias da piscina, regis-
trando apenas o nado nos 10m centrais da piscina (figura 1). Para
que fossem registrados apenas os 10m de nado limpo (sem in-
fluéncia da impulsdo das viradas e saidas), balées coloridos foram
colocados nas raias em que os participantes realizaram os nados a
7,5m da margem de saida, como demonstra a figura 1.

A andlise das imagens foi realizada com o auxilio do software
Studio DC10 Plus. As imagens gravadas pela cadmera a 30Hz fo-
ram digitalizadas e analisadas quadro-a-quadro a 0,03s para deter-
minacdo correta do tempo gasto para realizar os 10m de nado
limpo e quatro ciclos completos de bracada.

A freqliéncia de bracada (fB) foi determinada pelo método de
quatro ciclos adaptado de Kennedy et al.?®. A fB foi correspon-
dente a razdo de quatro ciclos de bracada (cb) pelo tempo gasto
para completar o mesmo nos 10m de nado limpo (equacéao 1). A
velocidade de nado (V) foi determinada pela razédo entre 10m de

Rev Bras Med Esporte — Vol. 13, N 3 — Mai/Jun, 2007



el y 100 : 7.5m
T T 1-
» I I
] \\ BCJL BC,L ;”
b b d b .”
— * Bci BU’L ¥
r I S T T £
f | |
BC BC,
g Y/
| Al ¥
| ! !
T il
’ 1N, ‘o
- P i
I Y ] I
e | |
L | ] ‘\ ;{ |
MS ] . ’ |
b ¢
* '
(o
cvV

Figura 1 - Modelo representativo dos procedimentos de determinacao
dos parametros de bracada nos 10m de nado limpo: balées coloridos (BC);
posicionamento da cdmera de video (CV); perspectiva de registro (—);
margem de saida (MS).

nado limpo pelo tempo gasto para completar o mesmo (equacéao
2). O comprimento de bracada em 10m foi determinado pela ra-
zdo entre V e B (equacéao 3). O indice de bracada (IB) foi calculado
de acordo com Costill et al.”), através do produto da velocidade de
nado limpo pelo comprimento de bracada (equacéo 4). Todos os
parametros de bragada foram calculados no total de 400m duran-
te o teste progressivo e a cada 400m no teste T-30.

fB = 4cb/tempo para 4cb x 60s (equacgao 1)
V = 10m/tempo para 10m (equacgéao 2)
CB=V/fB (equacao 3)
IB=VxCB (equacao 4)

Através da média dos valores de fB, CB e IB em 30 minutos,
determinaram-se freqténcia de bracada em 30 minutos (fBT-30),
comprimento de bragada em 30 minutos (CBT-30) e indice de bra-
cada em 30 minutos (IBT-30).

A partir da relagado entre velocidade de limiar anaerébio e paréa-
metros de bracada obtidos no teste progressivo, determinaram-se
por interpolacéo linear os valores correspondentes a freqiiéncia de
bracada de limiar (fBLan), comprimento de bragada de limiar (CBLan)
e indice de bragada de limiar (IBLan), como demonstra a figura 2.
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Figura 2 — Exemplo de regresséo linear para determinacao da freqliéncia
de bragada de limiar (fBLan), comprimento de bracada de limiar (CBLan) e
indice de bracada de limiar (IBLan) no teste progressivo
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Analise estatistica

Foram utilizados o teste t de Student para amostras dependen-
tes e o teste de correlacdo de Pearson para comparar e verificar
possiveis associagdes da V, 1B CB e IB proveniente dos testes de
VLan e T-30, respectivamente. O teste de correlacdo de Pearson
ainda foi utilizado para verificar associagdes entre os parametros
obtidos dos testes de VLan e T-30 com a performance méxima de
400m nado crawl. Em todos os casos, o nivel de significancia foi
prefixado em p < 0,05.

RESULTADOS

Os resultados estdo expressos em média e desvio-padrdo. A
VLan (1,29 = 0,07m.s™") nao foi significativamente diferente da V-
30 (1,29 + 0,08m.s") e ambas foram altamente correlacionadas
(0,90). Além disso, foram verificadas concentragoes de 3,76 +
1,65mM de lactato sanguineo apés o T-30.

Nao foram encontradas diferencgas significativas entre fBLan e
fBT-30 e entre CBLan e CBT-30, ao contrario do ocorrido entre
IBLan e IBT-30 (tabela 2). Ainda verificaram-se correlacdes de 0,73,
0,89 e 0,94 para os valores de B, CB e IB respectivamente, pro-
venientes dos testes de VLan e T-30.

TABELA 2
Valores médios e DP de freqiiéncia de bracada de limiar (fBLan),
freqiiéncia de bragada em 30 minutos (fBT-30), comprimento de bracada
de limiar (CBLan), comprimento de bracada em 30 minutos (CBT-30), indice de
bracada de limiar (IBLan) e indice de bracada em 30 minutos (IBT-30)

fB (ciclos /min) CB (m/ciclo) 1B

fBLan fBT-30 CBLan CBT-30 IBLan  IBT-30
Média 33,9 34,9 2,09 2,09 2,44 2,563*
DP 4,14 3,53 0,20 0,20 0,29 0,32

* p < 0,05 em relagao a IBLan.

A P400 (1,38 = 0,09m.s™") apresentou significativas correlagoes
com a VLan (0,94) e VT-30 (0,95).

DISCUSSAO

A grande vantagem de utilizar métodos indiretos no cotidiano
do treinamento de nadadores estéd principalmente relacionada ao
baixo custo e facil aplicabilidade. Embora o T-30 seja uma metodo-
logia muito utilizada na determinacdo da VLan em natacéo, essa
apresenta algumas limitacdes, pois os nadadores devem ser ins-
truidos a nadar a maxima disténcia dentro do tempo predetermi-
nado (30 minutos), o que muitas vezes é influenciado pelo grau de
motivacdo. Além disso, essa metodologia desconsidera a partici-
pacao do metabolismo anaerdbio envolvido. Desse modo, é pos-
sivel que determinado nadador apresente evolugao na velocidade
média obtida no T-30 (V-T30) como resultado da aplicacdo de ses-
sdes de treinamento objetivando o desenvolvimento da tolerancia
ao lactato. No entanto, os efeitos do treinamento anaerdbio sobre
a V-T30 parecem ser modestos com relacdo aos efeitos do treina-
mento aerdbio0),

No presente estudo, a V-T30 nao foi significativamente diferen-
te da VLan. Esse achado corrobora os resultados de Olbrecht et
al®, que em seu estudo utilizaram para determinacdo da capaci-
dade aerébia o teste de duas velocidades (2 x 400m), sendo a
VLan adotada como a velocidade de nado correspondente a con-
centracdo fixa de 4mM. Para identificacdo da VLan na presente
investigacdo, foram utilizadas pausas de apenas trés minutos en-
tre os esforcos, visando a otimizacdo do tempo nos testes. Para
isso, adotou-se a concentracao fixa de 3,5mM de lactato®?2?4 e
nao a de 4,0mM, como geralmente é utilizado“?%. A utilizacao dessa
concentragdo contraria Heck et al.*, que sugerem a concentracdo
fixa de 3,5mM apenas para protocolos com estdgios com duracdo

197



de até 3min, inferiores aos utilizados nesse estudo (4 a 5min). O
uso da concentracdo fixa de 4mM, sugerido por esses autores,
quando a duracao dos estagios é de bmin, parece superestimar a
VLan na natacdo, se a pausa entre os esforgos incrementais for
pequena, provavelmente devido a existéncia de efeitos residuais
do metabolismo e da fadiga especifica dos estagios anteriores,
visto que os testes incrementais para determinacao da VLan po-
dem ser considerados protocolos dependentes®.

No presente estudo, os resultados do teste de correlacdo mos-
tram que o melhor preditor da VLan foi a VT-30 (r = 0,90), nao
apresentando diferencas entre as duas variaveis. Esse resultado
confirma os achados na literatura, reforcando a possibilidade de
utilizacdo do teste T-30 como indice determinante da capacidade
aerobia em natagao®?681, Além disso, a concentracdo média de
lactato de pico encontrada ao final do teste T-30 foi de 3,76 +
1,65mM, valor muito préximo ao da concentracdo de lactato utili-
zada no teste para determinacédo da VLan. Dekerle et al.® obser-
varam concentragao de lactato de pico de 3,65 + 1,58 no teste T-
30, valor também préximo a 3,5mM. Olbrecht et al.®, utilizando a
concentracdo fixa de 4mM, também nao encontraram diferenca
significativa, além de constatar alta correlacdo entre a VLan e a
velocidade média em 30min, com concentragcao de lactato pico de
4,01 = 0,75mM. A VT-30 também mostrou-se como um bom pre-
ditor da performance de 400m, apresentando alta correlagao (r =
0,95).

Estudos pioneiros utilizaram o tempo final de nado ou a veloci-
dade baseada na razado do tempo final total pela distancia do nado
para determinagao dos pardmetros de bracada (fB e CB)!"3'4, pro-
cedimento este que leva em consideragao a influéncia da impul-
sdo das saidas e viradas a cada volta. Para calculara fB, CBe o IB
no presente estudo, foi utilizada a velocidade de nado limpo (sem
a influéncia da impulsao das saidas e das viradas). A utilizacdo
desse método permite o calculo real da habilidade técnica do na-
dador, pois diminui a interferéncia por particularidades nas saidas
e viradas dos atletas. Craig et al."¥ demonstraram que, calculando
o comprimento de bragada para viradas uniformes, os valores di-
minuem em 5%.

No presente estudo, a determinacdo dos limiares de bracada
foi realizada a partir da plotagem da relacao linear entre velocida-
de de limiar anaerdbio e parametros de bracada (figura 2). Keski-
nen e Komi"®, estudando diferentes relacoes entre os parame-
tros de bracada em diferentes intensidades de exercicio, relataram
que a velocidade de nado e a freqiéncia de bragada foram manti-
das praticamente constantes até a intensidade de limiar anaeré-
bio ser alcangada. No entanto, queda significativa na curva do com-
primento de bracada foi observada quando essa intensidade de
limiar foi ultrapassada. Langeani et al.??, em estudo recente, en-
contraram crescimento e queda abrupta na freqténcia e compri-
mento de bragada, respectivamente, em exercicio progressivo de
seis incrementos, que correspondeu com o comportamento da
curva de lactato sanguineo, com altas correlacdes entre as veloci-
dades de limiar de lactato e limiar de pardmetros de bragada (V-LL
vs V-LFB, r=0,98; V-LL vs V-LAB, r = 0,96), sugerindo a utilizacao
desses parametros como alternativas aos testes invasivos lactaci-
démicos para determinacgao da VLan.

A relacao entre a velocidade de nado e os parametros de braca-
da observados no presente estudo apresentaram comportamento
linear (r? = 0,99), contrariando os achados de Keskinen e Komi®.
Uma possivel explicacdo para essas diferencas pode ser a utiliza-
cao de apenas trés pontos na determinacdo dos parémetros de
bracada referentes a VLan, podendo néo refletir fielmente o com-
portamento das caracteristicas mecéanicas do nado em funcéo do
aumento da intensidade de exercicio.

A nao diferenca encontrada dos valores fBLan e CBLan com
fBT-30 e CBT-30, respectivamente, além das significativas corre-
lacoes verificadas entre esses parametros, confirma a hipdtese
de que a B e o CB estao diretamente relacionados a fadiga em
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natacdo!.'®. Esses achados mostram que o comprimento de bra-
cada é espontaneamente mantido em intensidades constantes e
ainda sugerem a existéncia de um equilibrio técnico, reflexo do
equilibrio dindmico de lactato observado durante o exercicio de
longa duracdo em intensidades correspondentes a VLan. Assim,
fB e CB correspondentes a VLan e/ou a V-T30 podem ser parame-
tros Uteis para controlar e prescrever intensidades de treinamen-
to e na avaliacdo da mecanica de nado. A melhora na mecéanica de
nado, principalmente em séries aerdbias, provavelmente sera re-
fletida em mudangas nesses parametros, podendo influenciar o
aumento da velocidade de nado durante a competicao®.

A maioria dos estudos que buscam relacionar pardmetros me-
canicos de nado e aspectos fisioldgicos tem utilizado o limiar anae-
rébio determinado através da relacdo entre concentragéao de lactato
sanguineo versus velocidade de nado a partir de nados incremen-
tais:1920 metodologia essa também utilizada no presente estu-
do. Pereira et al.?? destacam que os protocolos incrementais po-
dem falhar ou indicar intensidade inadequada de treinamento.
Desse modo, a velocidade méaxima de nado a qual pode ser man-
tida com o equilibrio méximo de producao e de remocao do lacta-
to, determinada a partir do protocolo de méaxima fase estéavel de
lactato® (MFEL), pode representar a intensidade mais adequada
para controlar e aprimorar a técnica de nado durante o treinamen-
to aerobio. Assim, sao necessarios estudos a fim de relacionar
MFEL e parémetros técnicos de nado.

Os resultados do presente estudo sugerem a utilizacdo do T-30
como ferramenta néo invasiva e de baixo custo na avaliagdo da
capacidade aerébia, determinacdo de parametros relacionados a
técnica de nado e na predicdo da performance de 400m em nada-
dores treinados.
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