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A IMPORTANCIA DO FORTALECIMENTO DO CORE EM ATLETAS DE
NATAGAO

Flavia de Lima Barboza Cordilha Leitdao
Jaqueliny Pereira da Silva

Alberto Fraga Neves

Luiz Felipe Machado Pinto

INTRODUGAO

A natagido é um esporte conhecido desde a Grécia e Roma, onde
soldados a praticavam como parte de seu treinamento. Porém, somente no
inicio do século XX comegou a se desenvolver como desporto, vindo a ser
estudada mais profunda da mente nos ultimos 20 anos. O desempenho da
natacdo é influenciado pela capacidade de gerar forca propulsiva e
minimizar o arrasto ao avango no meio liquido. Isto acontece com a melhora
da técnica ou padrao biomecanico e da condicao fisica do nadador, incluindo
a composicao e forca.

O fortalecimento do CORE dentro da natagdo é essencial para
melhorar a estabilidade, eficiéncia e performance do atleta. A estabilidade
desses musculos é definida como a capacidade de controlar a posi¢ao e o
movimento do tronco sobre a pélvis para permitir a transferéncia e o controle
da forga e movimento. A atividade muscular do CORE é mais bem entendida
como a integragao pré-programada de musculos de uma Unica articulagao e
musculos multiarticulares para proporcionar estabilidade e produzir o
movimento.

OBJETIVO
O presente trabalho tem como objetivo refletir sobre a inter-relagao
do treinamento do CORE na melhora da performance na natagao.

MATERIAIS E METODOS

Através de busca na base de dados Pubmed, utlizando a
combinacgéo de palavras CORE AND Swimming, foram utilizados os filtros
de tempo (Ultimos 5 anos) e selecionados apenas artigos de revisao, revisao
sistematica e metanalises. Foram encontrados 25 resultados e a reflexao se
deu a partir de 2 destes, os quais debatiam especificamente assuntos
relacionados ao CORE na atividade natacao e a inter-relagao do treinamento
de forga e a modalidade natagdo, considerados mais adequados ao
cumprimento do objetivo proposto. O uso de artigos de reviséo, revisdo
sistematica e metanalises, justifica-se pelo fato de compilar diferentes
estudos sobre a tematica, refletindo inclusive a partir de discussodes ja
realizadas.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Treinamento do CORE também esta relacionado a forga. Como a
agua nao tem a resisténcia necessaria para gerar uma carga progressiva
para melhorar a forga e gerar o fortalecimento do CORE, treinadores fazem
seus treinamentos fora da agua, levando seu atleta para atividades em terra
firme e desenvolvendo exercicios voltados para o treinamento de forga e
fortalecimento do CORE. Um CORE fortalecido ajuda a manter a posi¢ao
correta do corpo, reduzindo o arrasto e produzindo maior fluidez nos
deslizamentos.

CONCLUSAO
A ativagdo e o fortalecimento feito de forma correta pode ser
essencial para o aprimoramento da técnica e resisténcia do nado.

PALAVRAS-CHAVE: CORE; NATAGAO; TREINAMENTO
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