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DESEMPENHO DE ATLETAS DE NATAGAO A~PéS TREINAMENTO MUSCULAR
RESPIRATORIO: UMA REVISAO INTEGRATIVA

PERFORMANCE OF SWIMMING ATHLETES AFTER THE RESPIRATORY
MUSCLE TRAINING: AN INTEGRATIVE REVIEW

ZEFERINO, Maria Angélica Alves*
SILVA, Dawson Cézar**
RESUMO

Objetivo: Analisar, através de uma revisao integrativa, o desempenho de atletas de
natacdo apos o Treinamento Muscular Inspiratorio (TMI). Métodos: Foram
realizadas buscas nas bases de dados MEDLINE, PubMed, Science Direct,
Plataforma PEDro, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library
Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e Cochrane Central, entre os anos de 2009 a 2019, utilizando os seguintes
descritores e suas combinagdes nas linguas portuguesa e inglesa: nadadores; treino
muscular inspiratério; natagao; performance. Resultados: Apos filtragem e leitura de
titulos, resumos e textos completos, foram incluidos no estudo 6 artigos onde
expuseram os efeitos do TMI no desempenho de atletas de natagdo sendo eles elite
ou nao elite. Consideragoes finais: Mesmo com a dificuldade de estudos que
utilizem apenas o TMI de forma isolada, de um modo geral pode-se afirmar que o
TMI tem em seus efeitos beneficios, melhorando o desempenho no gesto esportivo
e a fungéao respiratoria dos atletas.

Palavras-Chave: Nadadores; Treino Muscular Inspiratdrio; Natagéo; Performance.

ABSTRACT

Objective: To analyze, through an integrative review, the performance of swimming
athletes after the Inspiratory Muscle Training (IMT). Method: Searches were
performed in the MEDLINE, PubMed, Science Direct, PlataformaPEDro, Biblioteca
Virtual emSaude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), Literatura
Latino-Americana and Caribe emCiéncias da Saude (LILACS) and Cochrane Central
databases, between the years 2008 to 2018, using the following descriptors and their
combinations in Portuguese and English: swimmers; inspiratory muscle training;
swimming; performance. Results: After filtering and reading titles, summaries and
full texts, it was included in the study 6 articles that exposed the effects of IMT in the
performance of swimming athletes who are elite or non elite. Final considerations:
Even with the difficulty of studies using IMT alone, overall it can be said that IMT has
benefits in its effects, improving the performance in sports gesture and the
respiratory function of athletes.

Keywords: Swimmers; Inspiratory Muscle Training; Swimming; Performance.

*Aluna de graduagao do curso de Fisioterapia na Universidade Estadual da Paraiba — Campus |
E-mail:angelicaalveshh@hotmail.com

**Professor do Curso de graduagao em Fisioterapia na Universidade Estadual da Paraiba- UEPB
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1 INTRODUGAO

A natacdo consiste em uma modalidade popular em varios paises, indicada
tanto para beneficios a saude no geral, como principalmente a saude do sistema
cardiorrespiratorio e musculoesquelético (BOCALINI, D.Set al., 2010).

Tratando-se da natagcdo no meio esportivo, ha muito tempo existe a
necessidade de entender seus efeitos fisioldgicos e biomecanicos e dessa forma
possibilitar o beneficio do atleta, através do conhecimento acerca da duragéo,
intensidade e que o sistema energético utilizado durante a modalidade possui intima
ligagdo com as distancias percorridas durante essa pratica esportiva (SANTOS,
A.M., 2016).

Existem fatores essenciais e muito importantes na natagdo, porém pouco
citados no ambito de treinamento, que sao a forga e a fadiga muscular inspiratdria.
Esse esporte requer do atleta uma capacidade respiratdria e padrées volumétricos
respiratorios mais elevados do que no exercicio em solo (KILDINGA.E., 2009).

Atualmente os atletas da natagdo se submetem a treinos especificos para
manutencgao da eficacia dos musculos respiratérios, possibilitando uma melhora dos
seus resultados no ambito da competicdo. Durante o exercicio o corpo do atleta
necessita de uma maior demanda de oxigénio e consequentemente aumento dos
volumes e capacidades respiratérias (ROCHA et al., 2014).

De acordo com Barbosa, AC. (2006) desempenho é definido como correlagéao
entre a poténcia muscular e velocidade, inferindo que altos niveis de poténcia se
transferem positivamente para a velocidade de deslocamento. Dentre as formas de
desenvolvimento das condigbes étimas de poténcia encontra-se o treinamento de
forga, tendo como finalidade proporcionar uma sobrecarga dos musculos que sao
ativados durante a natagao, objetivando o aumento da poténcia.

O treinamento muscular inspiratério (TMI) consiste em um método que vem
sendo investigado como alternativa, para que através de seu uso os atletas possam
obter beneficios em suas performances. E considerado um importante aliado na
reducdo de doencgas relacionadas a fadiga muscular respiratéria, tendo efeito
benéfico com a diminuicdo ou atraso do metaborreflexo inspiratério, ndo apenas
reduzindo riscos a saude, como também melhora no desempenho de atletas
competidores (LLI, S.K., 2012; LLI SK et al., 2013).

Para Kilding A.E., (2009), mesmo tendo diversos autores escrevendo sobre o
treinamento no ramo esportivo, poucos sdo os que realizam direcionamento dos
seus estudos e pesquisas, voltados para a preparagao do atleta, principalmente os
que praticam a natagdo. Diante desse contexto, esta revisdo integrativa tem como
principal objetivo, apurar evidéncias acerca da eficacia do Treino Muscular
Inspiratério (TMI), na melhora do desempenho muscular e cardiorrespiratorio desses
atletas.

2 METODOLOGIA

2.1 Estratégia de Busca

Foram realizadas pesquisas eletrénicas nas bases de dados: MEDLINE,
PubMed, Science Direct, Plataforma PEDro, Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e do



Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Cochrane Central. As buscas efetuadas
no més de novembro de 2019 foram conduzidas inicialmente sem qualquer restricao
de data ou idioma. As estratégias de busca incluiram termos simples de pesquisa
como nadadores; treino muscular inspiratério; natacdo e performance, descritas
tanto o idioma inglés. Todos os sinénimos foram combinados utilizando operadores
booleanos adaptados de acordo com cada base de dados.

Tabela 1 — Estratégia de Busca

Base de Dados Estratégia Resultados

Inspiratory Muscle training
MEDLINE _ 224
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
PUBMED _ 17
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
SCIENCE DIRECT 253
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
PEDRO _ 4
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
BVS _ 18
and Swimmers

_ Inspiratory Muscle training
SciELO _ 0
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
LILACS _ 0
and Swimmers

Inspiratory Muscle training
COCHRANE _ 0
and Swimmers

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

2.2 Critérios de elegibilidade e extragado de dados

Os estudos incluidos foram aqueles publicados no periodo de 2009-2019, que
avaliaram atletas da natagdo, de ambos os géneros, sejam eles de elite ou néo,
tendo eles realizado treinamento muscular inspiratério (TMI). Os estudos foram
excluidos, quando: apos avaliagao de titulo e resumo ndo atenderam aos critérios de
elegibilidade determinados, ndo estiveram disponiveis na integra, ou ndo reportaram
a variavel de desfecho.

A extragdo de dados foi realizada por 4 revisores de forma independente e
caso houvesse quaisquer duvidas, um quinto revisor foi acionado para avaliagao.
Apos analise de titulos e resumos, os artigos que atenderam os critérios de incluséo
foram avaliados na integra e foi realizada a extragdo de dados.



3 RESULTADOS

3.1 Selegao dos estudos e avaliagao da qualidade metodolégica

A busca resultou o total de 516 artigos. Apos analise dos resumos apenas 21
tornaram-se elegiveis, em seguida houve a leitura completa dos textos, onde 6
estudos foram incluidos. Na Figura 1 pode-se observar mais detalhadamente como
se deram as buscas.

Figura 1- Fluxograma da Estratégia de Busca

Numeros de artigos encontrados nos bancos de
dados em outubro de 2018

MEDLINE: (n= 224)
PUB MED (n= 17)

PEDRO (n=4)
SCIENCE DIRECT (n= 253)
BVS (n=18)
TOTAL: 516
Exclusé&o por leitura de titulos e Avaliagdo Completa dos Artigos
resumos (n= 495) (n=21)

Exclusdo Apds Leitura Completa
dos Textos (n= 15)

Estudos
Incluidos (n= 6)

3.2 Caracteristicas dos Participantes

O total de amostra dos estudos foi de 119 atletas da modalidade natagéao,
ambos os sexos, sendo 49,58 % do sexo feminino e 50,42 % do sexo masculino
para os estudos de Kilding A.E., (2009), Mickleborough, T.D., et al., (2009), Shei R.J,
(2016), Wells G.D., (2009), Wilson E., (2013). No estudo de Vasickova J, (2017),
participaram 28 atletas da modalidade, n&o houve relato sobre os valores individuais
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dos sexos dos participantes. A média de idade dos participantes dos estudos variou
de 11,5a 19,9.

Em trés estudos participaram atletas néo elite (ndo competitivo),
Mickleborough,T.D., et al., (2009); Kilding A.E., (2009); Vasickova J., (2017); 2
estudos atletas de elite Wells G.D., (2009) e Wilson, E., (2013) e apenas 1 artigo
nadadores sub-elite (SHEI, R.J., 2016).

3.3 Caracteristicas das intervengoes

Os estudos de Mickleborough, T.D.,et al., (2009) e Shei,R.J., (2016), fizeram
uso de Treino de Natacdo e TMI de fluxo resistido. Wells,G.D., (2009) usou TME,
Wilson E., (2013) utilizou aquecimento combinado a natagéo e aquecimento com
TMI e o estudo de Vasickovaet, J., (2017) TMR com dispositivo Threshold TMI e
Threshold PEP. Apenas 1 artigo utilizou TMI com aparelho Powerbreath
(KILDING,A.E., 2009). A variagado de quantidades de sessbes dos estudos foi de 6 a
84 sessdes e a quantidade maxima de semanas de intervengédo dentre os estudos
foi de 12 semanas.

Quadro 1: Artigos inclusos na revisdo

Autor Objetivo Método Resultados
Determinar o efeito | Para determinar a
do TMI no influéncia do IMT
desempenho do no desempenho da
tempo gasto em natacado em trés
uma série de distancias
padrées competitivas, 16
competitivos de nadadores Em relagéo ao
natacdo em longas | competitivos em controle, o grupo
distancias. nivel de clube IMT mostrou as
foram designados | seguintes
aleatoriamente alteracdes
para um grupo de | percentuais nos
controle tempos de
experimental (IMT | natacdo: 100 m, -
KILDING A.E, de limiar de 1,70% (limites de
(2009) pressao) ou confianga de 90%,
placebo. Os +/- 1,4%), 200 m, -
participantes 1,5% (+/-1,0) e
realizaram uma 400 m, 0,6% (+/-
série de testes 1,2). Grandes
fisioldgicos e de efeitos foram
desempenho, observados para a
antes e apos 6 Plmax e taxas de
semanas de IMT, | esfor¢o percebido.
incluindo (1) um
teste incremental
de natacao até o
limite de toleréancia
para determinar as
respostas de
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lactato, frequiéncia
cardiaca e esforgo
percebido; (2)
medidas padréo da
funcao pulmonar
(capacidade vital
forcada, volume
expiratorio for¢cado
em 1 s, pico de
fluxo expiratério) e
pressao
inspiratoria
maxima (PImax); e
(3) provas de 100,
200 e 400 m de
natacdo. O
treinamento
utilizou um
dispositivo de
limiar de pressao
portatil e consistiu
em 30 repetigoes,
duas vezes por
dia.

MICKLEBOROUGH,
T.D, et al.(2009)

Obter informagbes
adicionais sobre o
desempenho
muscular
respiratorio e
funcao pulmonar
de nadadores
competitivos e a
interacao entre os
treinos de natacao
e TMI.

Foi avaliada no
inicio e no final de
um programa
intensivo de
treinamento de
natagao de 12
semanas, a fungao
respiratoria e
muscular dos 30
nadadores
treinados
competitivamente
de um programa
intensivo de
treinamento de
natagao de 12
semanas

(ST). Nadadores (n
= 10) combinaram
ST com
treinamento
muscular
inspiratério (TMI)
fixado em 80% da
pressao
inspiratoria

Nao houve
diferengas
significativas (P>
0,05) na fungéo
respiratoria e
pulmonar entre os
grupos (ST +

IMT, ST + SHAM-
IMT e ST) na linha
de base e no final
do periodo de
estudo de 12
semanas. No
entanto, em todos
0s grupos foram
observados
aumentos
significativos (P
<0,05) em varias
variaveis da fungao
respiratoria e
pulmonar ao final
das 12 semanas
de estudo, como
pressao
inspiratoria e
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maxima
sustentada (SMIP)
com proporgoes de
trabalho e
descanso
progressivamente
aumentadas até
falha da tarefa por
3 dias por semana
(ST + IMT) ou ST
com IMT falso (ST
+ SHAM-IMT, n =
10) ou atuou como
controle (apenas
ST, ST, n=10). As
medidas da fungéo
respiratoria e
pulmonar foram
avaliadas no inicio
e no final do
periodo de estudo
de 12 semanas.

expiratdria
maxima, poténcia
inspiratodria,
capacidade vital
forcada, expiracao
forcada e volume
inspiratorio em 1 s,
capacidade
pulmonar total e
capacidade de
difusdo pulmonar.

WELLS G.D, (2009)

Avaliar os efeitos
de um programa
simultaneo de TMI
e TME durante 12
semanas.

O programa TMR
consistiu em 6
semanas durante
as quais o grupo
experimental (E, n
= 17) realizou TMR
e o grupo falso (S,
n = 17) realizou
TMR simulado,
seguido de 6
semanas.

O TMR resultou
em uma melhora
significativa no
volume inspiratério
forcadoem 1s
(FIV1.0) (P =
0.050) e no volume
expiratério forgado
em 1s (VEF1.0) (P
= 0.045) no grupo
E, que excedeu o
S resultados do
grupo. Melhorias
significativas na
funcao pulmonar,
poténcia
respiratoria e limiar
de ventilagéo
quimiorreflexo
foram observadas
nos dois grupos, €
houve uma
tendéncia de
melhora na
velocidade critica
da natacao apos
12 semanas de
treinamento (P =
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0,08).

WILSON E. (2013)

Determinar a
influéncia do TMI
como um
aquecimento do
musculo
respiratorio em um
ensaio clinico
randomizado
cruzado.

Um total de 15
nadadores de elite
foi designado para
quatro protocolos
de aquecimento
diferentes e foram
avaliados os
efeitos do IME em
tempos de natagéo
de 100 m. Cada
nadador completou
quatro protocolos
de aquecimento de
TMI diferentes em
quatro visitas de
estudo distintas: 1-
aquecimento
apenas na
natacao; 2-
aquecimento da
natacao e
aquecimento do
TMI (2 séries de
30 respiragdes
com carga
inspiratoria
maxima de 40% da
presséo bucal
usando o treinador
muscular
inspirador
Powerbreathe); 3-
aquecimento da
natacéo e
aquecimento
simulado do TMI (2
séries de 30
respiragbes com
uma carga
inspiratoria
maxima de 15% na
pressao da boca
usando o treinador
muscular
inspirador
Powerbreathe); e
4- aquecimento
somente com

TMI. Os nadadores

O aquecimento
padrao combinado
da natacdo e o
aquecimento do
IME foram os mais
rapidos dos quatro
protocolos, com
um tempo de 100
m de 57,05 s. Isso
foi
significativamente
mais rapido que o
aquecimento
somente no IME
(diferenca média =
1,18 s, IC 95%
0,44a1,92, p
<0,01)eo
aquecimento
somente na
natagao (diferenca
media = 0,62 s, IC
95% 0,001 a 1,23,
p = 0,05).
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realizaram uma
série de testes
fisioldgicos e
escalas de
percepcao (taxa de
esforco percebido
e dispneia) em trés
momentos (pré-
aquecimento, pos-
aquecimento e
pos-teste).

SHEIR.J, 2016

Avaliar os efeitos
de um treinamento
de natacao de 12
semanas e um
programa de TMI
na fungao
pulmonar em
nadadores sub-
elite treinados
competitivamente.

Um delineamento
experimental de
grupo paralelo,
cego e duplo-cego
foi empregado
para comparar os
efeitos do
treinamento de
natag&o sozinho,
treinamento de
natagcao com
treinamento
muscular inspirado
por simulagéo e
treinamento de
natacdo com
treinamento
muscular
inspiratorio
verdadeiro. Vinte e
quatro nadadores
sub-elite treinados
competitivamente
combinaram
treinamento de
natacdo com
treinamento
muscular
inspiratorio
resistivo ao fluxo,
fixado em 80% da
pressao
inspiratoria
maxima
sustentada com
taxas de descanso
e trabalho
progressivamente
aumentadas até

No inicio do
estudo, ndo houve
diferencas
significativas (P>
0,05) no musculo
respiratorio e na
fungdo pulmonar
entre os

grupos. Apos o
periodo de
treinamento de 12
semanas, o
treinamento de
natagdo com o
grupo de
treinamento
muscular
inspiratorio
demonstrou
melhorias na
pressao
inspiratoria
maxima, pressao
inspiratoria
maxima
sustentada,
produgdo maxima
de forga muscular
inspiratodria,
capacidade de
trabalho muscular
inspiratorio, tempo
de contracao
inspiratorio, tempo
de fadiga,
voluntario maximo
ventilagdo em 12
segundos e
volume inspiratério




15

falha da tarefa por
3 dias / semana
(treinamento de
natacao com
treinamento
muscular
inspiratorio , N. =
8), ou treinamento
de natag&o com
treinamento
muscular falso-
inspiratério (N. =
8), ou atuou como
controle (somente
treinamento de
natacao, N. =

8). As medidas da
funcéo muscular
pulmonar e
respiratoria foram
avaliadas no inicio
e no final do
periodo de estudo
de 12 semanas.

forcado em 1
segundo (P
<0,05). Nenhuma
melhora na fungao
muscular pulmonar
ou respiratoéria foi
observada apenas
no treinamento de
natagao ou no
treinamento de
natacao com
grupos de
treinamento
muscular falso-
inspiratério (P>
0,05).

VASICKOVA J.
(2017)

Verificar o
beneficio de um
més de TMR em
jovens nadadores.

Os grupos (GE e
GC) realizaram
treinamento
regular de
natacdo, durante o
qual o GE utilizou
Threshold PEP e
TMI para TMR por
um més. Apds um
periodo de um
més, o GC
também realizou
TMR.

O TMR mostrou
melhora
significativa dos
musculos
inspiratorios nos
dois grupos (Z =
<1,96; 2,59>; p
<0,05). Melhora
significativa
também foi
observada na
apnéia max (Zgc =
2,03;p

<0,05; Z e =
2,93;p

<0,01). Um efeito
a longo prazo foi
observado na forga
muscular
respiratoria e AP
max no GE (Z g =
2,52; p <0,05). O
TMR em
nadadores melhora
a forca muscular
respiratoria e o
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desempenho na
PA Max.

4 DISCUSSAO

O presente estudo demonstrou efeito relevante com relagdo ao treinamento
muscular inspiratorio em atletas de natagcédo. O conjunto de adaptagdes morfoldgicas
e funcionais decorrentes do treinamento fisico permite ao organismo maior
capacidade para responder a esse estresse. Desse modo percebeu-se que existem
fatores essenciais e muito importantes na natacao, porém pouco citados no ambito
de treinamento, sdo a forca e a fadiga muscular inspiratéria. Esse esporte requer do
atleta uma capacidade respiratoria e padrbes volumétricos respiratérios mais
elevados do que no exercicio em solo (LLI et al., 2012).

O trabalho respiratério na natagao € aumentado devido a presséao hidrostatica
contra o térax, onde o mesmo se expande provocando aumento do volume do
pulmdo na fase final da expiragdo, levando a uma maior tensdo dos musculos
respiratérios. O TMI pode beneficiar individuos que participam de exercicios que
exigem muito dos musculos da respiragdo (LLI et al., 2013; PENDERGAST et al.,
2009; HOSTETLER et al., 2011).

Além do uso do TMI de forma isolada, alguns estudos mostram que ele pode
ser utilizado em combinacao com outras técnicas para melhora do desempenho de
nadadores. Desse modo Sheiet al. (2014) demonstraram que inicialmente nao
houve diferencgas significativas entre o grupo que passou por treinamento de natagéo
+ TMI fluxo resistido e o grupo que passou por TMI simulado. Mas apos o periodo de
treinamento de 12 semanas, o treinamento de natagdo com grupo de treinamento
muscular inspiratério fluxo resistido demonstrou melhorias na pressao inspiratéria
maxima, pressdo inspiratéria maxima sustentada, poténcia maxima inspiratéria
muscular, capacidade de trabalho muscular inspiratério, tempo inspiratério de
contragdo, tempo até a fadiga, esfor¢co voluntario maximo, ventilagdo em 12
segundos e volume inspiratério forcado em 1 segundo, afirmando que n&o foram
observadas melhorias na funcdo muscular pulmonar ou respiratoria apenas no
treinamento de natag&o ou no treinamento de natagdo com grupos de treinamento
muscular simulado-inspiratorio.

Em contrapartida o estudo de Mickleborough T.D et al. (2009) que também
utilizou um protocolo de 12 semanas, porém através de (Treinamento de natagdo +
TMI, Treinamento de natacdo + SHAN) em linha de base, mostraram que nao houve
diferencgas significativas na funcgao respiratéria pulmonar entre os grupos.

O estudo de Wilson et al. (2013) fez uso de combinagdo de protocolos
(natacdo + TMI, natagcdo + TMI simulado, apenas natagdo e apenas TMI) com
duracdo de 4 semanas, tendo melhores resultados significativos nos grupos de
aquecimento apenas com treinamento muscular inspiratério, obtendo diferenca =
1,18 segundos, p <0,01), o aquecimento apenas com a natacdo (diferenca média =
0,62 s, p= 0,05), sendo que o treinamento com TMI e natagdo obteve melhor
desempenho em relagdo ao tempo (57,05 segundos). Este estudo corroborou com o
estudo anteriormente citado, Kildinget al. (2009) que também obtiveram mudancas
no tempo de natacao (100m- 1,70% e 200m- 1,5% e 400m- 0,6%), além de efeitos
significativos na PImax e taxas de esforgo percebido, entretanto utilizou o TMI com
Powerbreathe.
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De acordo com Vasickovaet al. (2017) o TMR melhorou de forma significativa
a forca dos musculos inspiratérios e também em relacao a apneia maxima, tendo um
feito ao longo prazo nestas variaveis no grupo experimental. Em concordancia o
estudo supramencionado, Sampaio, Jamami e Pires (2002), relatam em seu trabalho
que o treinamento muscular acarreta um aumento significativo da Plmax e da
PEmax a longo prazo, promovendo redugéo significativa da apneia maxima. Uma
explicacao fisioldgica para essa melhoria na forca dos musculos inspiratérios e da
apneia maxima acredita-se ser decorrente de alteragcdes neurais que ocorrem na
musculatura inspiratéria como um mecanismo de adaptagcéo frente a um estimulo
externo, que no caso um aparelho que proporcione o TMR (ESTEVES et al., 2016).

Wells et al., 2005 afirmou que o programa de TMI e TME resultou em
melhoras na funcdo pulmonar, na poténcia respiratéria e limiar de ventilacdo
pulmonar. Embora o treinamento em natacdo resulte na atenuacado da resposta
ventilatéria a hipercapnia e na melhora da funcao pulmonar e do poder respiratorio
sustentavel, o treinamento muscular respiratério suplementar ndo tem efeito
adicional, exceto nas variaveis dindmicas da fungdo pulmonar e volume expiratorio
forcado em 1 s (VEF1) apds 12 semanas de treinamento.

Além da utilizacdo do TMI na natacdo, outros estudos mostram diferentes
modalidades esportivas que fazem uso do mesmo, como no estudo de Almeida
2015, que investigou os efeitos do TMI na fungdo pulmonar em remadores de
competicdo e se este podera influenciar o seu desempenho, no qual obteve efeitos
positivos na funcdo pulmonar, aumentando a resisténcia muscular do atleta, que nao
entra em fadiga respiratéria tdo precocemente permitindo-lhe assim uma maior
capacidade de resposta as exigéncias que o exercicio requer.

Borges et al. (2018) em seu trabalho realizou o TMI através espirometria a
fluxo em atletas corredores de rua, em que ocorreu aumento da fungao respiratoria,
envolvendo respostas significativas em forca muscular respiratéria, o pico de fluxo
expiratorio e a capacidade inspiratéria, sendo dessa forma indicado para a melhora
do desempenho destes atletas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

E evidente uma lacuna na literatura em relagdo ao TMI utilizado de forma
isolada, o qual é visto somente associado a outro treinamento como a natag&o ou
Treinamento Muscular Expiratério (TME). Apesar do uso do TMI ter mostrado
resultados significativos, ha divergéncia nos protocolos de treinamento, sendo
necessarios mais estudos que possam elucidar com maior significAncia o uso
isolado do TMI para melhora do desempenho de atletas de natagcao, tendo em vista
que a maioria dos estudos nao traz o TMI de forma isolada, além da existéncia de
melhores protocolos para pratica clinica desses individuos.

De forma geral, pode-se afirmar que um programa utilizando TMI traz
beneficios aos atletas de diversas modalidades esportivas melhorando o seu
desempenho com reducgédo do tempo de execugado do gesto esportivo e melhora da
funcgao respiratoria.

Diante do exposto, observa-se a necessidade de novas pesquisas acerca do
TMI e seus efeitos em relagédo ao desempenho de atletas de natagao.
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