CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
DIRETORIA DE ENSINO
CENTRO DE ENSINO BOMBEIRO MILITAR
ACADEMIA BOMBEIRO MILITAR

VICTOR JOSE POLLI

PROPOSTA DE TREINAMENTO FiSICO PARA GUARDA-VIDAS CIVIS

FLORIANOPOLIS
AGOSTO 2012



Victor José Polli

Proposta de Treinamento Fisico Para Guarda-Vidas Civis

Monografia apresentada como pré-requisito
para conclusdo do Curso de Formacdo de
Oficiais do Corpo de Bombeiros Militar de
Santa Catarina.

Orientador(a):

Bruno Azevedo Lisboa — 2° Ten BM

Floriandpolis
Agosto 2012



CIP — Dados Internacionais de Catalogacao na fonte
P774p  Polli, Victor José
Proposta de treinamento fisico para guarda-vidas civis. / Victor
José Polli. — Floriandpolis : CEBM, 2012.
65 f. :il.

Monografia (Curso de Formacdo de Oficiais) — Corpo de
Bombeiros Militar de Santa Catarina, Centro de Ensino Bombeiro
Militar, Curso de Formacéo de Oficiais, 2012.

Orientador : 2° Ten BM Bruno Azevedo Lisboa

1. Treinamento fisico. 2. Salvamento Aquatico. 3. Guarda-vidas
civis. Il. Titulo.

CDD 363.348
Ficha catalografica elaborada pelas Bibliotecarias Marchelly Porto CRB 14/1177 e Natali Vicente CRB
14/1105




Victor José Polli

Proposta de Treinamento Fisico Para Guarda-Vidas Civis

Monografia apresentada como pré-requisito
para conclusdo do Curso de Formacdo de
Oficiais do Corpo de Bombeiros Militar de
Santa Catarina.

Floriandpolis (SC), 17 de Agosto de 2012.

Prof. Esp. Bruno Azevedo Lisboa — 2° Ten BM

Professor Orientador

Prof. MSc. Onir Mocellin — Ten Cel BM
Membro da Banca Examinadora

Prof. Esp. Eduardo Silveira Peduzzi — 2° Ten BM

Membro da Banca Examinadora



AGRADECIMENTOS

Aos meus pais, Janete (in memoriam) e Juracy, pela excelente educacdo que me
proporcionaram, além de serem, para mim, um exemplo em todos os aspectos.

A minha irm@ Virginia, pelo companheirismo durante todos esses anos de
convivéncia, lado a lado, nos momentos bons, assim como, nos dificeis.

A minha namorada Lia, por todo carinho e paciéncia durante os dois anos de curso,
para que eu pudesse realizar meu grande sonho.

Ao Sr. Ten BM Bruno, pela orientacao, contribuicdo e, sobretudo, amizade, que foram
fundamentais para a elaboracéo deste trabalho, sempre demonstrando ser atencioso e pontual
com esse orientando.

Aos Profs. Ms. da UDESC, Marcel Hubert e Caroline Ruschel, que, através de
suas experiéncias académicas, ajudaram muito nos ajustes das ideias, contribuindo para a
realizacéo deste trabalho.

Aos amigos Prof. Felipe Lisboa e Prof. Gustavo Soares Pereira, integrantes do
Laboratdrio de Fisiologia do Exercicio e Laboratério de Pesquisas em Biomecéanica Aquética
da Universidade do Estado de Santa Catarina, respectivamente, pela disposi¢do nas coletas de
dados.

Aos Soldados BM Cesar, Eduardo e Felicio, pela disposicdo e competéncia ao
ajudar na coleta de dados na Praia dos Ingleses.

A todos os guarda-vidas civis que participaram deste estudo de forma voluntaria,
assim como aqueles que se propuseram a ajudar de forma indireta para a execucdo deste
trabalho.

Enfim, aos Cadetes BM da turma Cel Marcos de Oliveira, por todo o

companheirismo e amizade durante todos os dias do CFO.



“Se vocé ndo estd pronto para morrer por alguém ou por

alguma coisa, entdo vocé ndo esta pronto para viver”.

(Martin Luther King)



RESUMO

O objetivo deste trabalho foi propor uma nova forma de treinamento fisico para o Curso de
Formacdo de Guarda-Vidas Civis (CFGVC), com base nos dados fisiologicos e de
desempenho de uma simulacéo de resgate com life-belt e nadadeiras na zona da arrebentagéo
em praia do tipo intermedidria. Participaram da pesquisa 12 sujeitos do sexo masculino, com
idade entre 21 e 36 anos. As coletas de dados foram realizadas em frente ao Posto 01 da Praia
dos Ingleses, zona norte da Ilha de Florianopolis - SC. Foram coletadas as seguintes variaveis:
Frequéncia Cardiaca Média (FCMed), Frequéncia Cardiaca Maxima (FCMax), Percentual da
Frequéncia Cardiaca Maxima Estimada (%FCMax), Tempo de Corrida (TC), Tempo de
Abordagem a Vitima (TAV), Tempo de Reboque (TR) e o Tempo Total de Resgate (TTR).
Os resultados indicam que os resgates exigem um bom condicionamento fisico dos guarda-
vidas com uma alta utilizacdo da poténcia aerdbia e da capacidade anaerdbia latica e a partir
deles foram prescritos seis treinos de Educacdo Fisica (EDF) e sete treinos de Natacdo
Aplicada (NAP) totalizando 30 Horas-Aula (HA). Espera-se que o0s treinamentos propostos
neste trabalho possam fazer parte do Manual de Salvamento Aquéatico do CBMSC servindo
como base para a prescricdo de treinamentos fisicos para a formacdo de Guarda-Vidas Civis e

Militares.

Palavras-Chave: Salvamento Aquético, Resgate, Treinamento fisico.
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1 INTRODUCAO

O litoral do Estado de Santa Catarina constitui uma das principais op¢des de veraneio
para os turistas das mais diversas regides do Brasil e do exterior. Em virtude disso, a atividade
de Salvamento Aquatico, que é uma das areas de atuacdo do Corpo de Bombeiros Militar de
Santa Catarina, destaca-se durante os meses de verdo, em funcdo das inUmeras ocorréncias
registradas.

Em Santa Catarina, 0s meses com maior nimero de acidentes no meio aquatico sao 0s
que coincidem com a operagdo veraneio; ou seja: dezembro, janeiro, fevereiro e marco.
Entretanto, os guarda-vidas ja se mantém de prontiddo nas principais praias e nos balnearios
do estado a partir do més de outubro, pois, devido ao aumento das temperaturas, a populagédo
local e alguns turistas ja comecam a frequentar os balnearios (CORPO DE BOMBEIROS
MILITAR DE SANTA CATARINA, 2011a). Tal prontiddo implica que os guarda-vidas
necessitam de um bom condicionamento fisico para o desempenho das atividades de resgate
as vitimas no salvamento aquatico, acompanhado de importantes fatores, como a capacitacdo
de exceléncia e a técnica utilizada nos salvamentos (PEDUZZI, 2011).

Por causa disso, todos esses fatores séo trabalhados durante o Curso de Formacao de
Guarda-Vidas Civis (CFGVC) segundo a Portaria n°014/ CBMSC, de 26 de novembro de
2003, o qual tem a duracdo de cinco semanas, englobando matérias praticas e tedricas
(CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2003a). No que diz
respeito a parte préatica, especialmente a parte do treinamento fisico, tal curso ndo enfatiza
com clareza o que deve ser trabalhado, deixando o instrutor guarda-vidas, que em muitos
casos no é formado na Area da Educacéo Fisica, sem referéncia para planejar sua instrucéo.
Por isso, € de suma importancia que haja uma crescente nos estudos nessa area, a fim de
contribuir com a elaboracdo de treinamentos especificos para os guarda-vidas (MOCELLIN,
2006).

Nesse contexto, segundo Peduzzi (2011), o conhecimento das bases fisioldgicas
durante os resgates aquaticos feitos pelos guarda-vidas permite um melhor entendimento das
caracteristicas fisicas determinantes nos resgates, para a criagdo de bases soélidas nas
prescricdes de treinamento. Dessa forma, este trabalho busca identificar a frequéncia cardiaca
média e maxima, além do tempo dispendido para a realizacdo de resgates em ambiente praial,
com o intuito de proporcionar aos instrutores guarda-vidas maiores subsidios para a

prescri¢do dos treinamentos.
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1.1 O Problema

Levando em conta que “o Salvamento Aquatico é uma modalidade de atuacao
executada por integrantes de grupamentos de busca e salvamento, tendo como objetivo
auxiliar e salvar embarcagdes, pessoas, bens, etc, em perigo no mar e em demais ambientes
aquaticos”> (DEFESA CIVIL apud CIPRIANO JUNIOR, 2007), considere-se essas
atribuicbes muito importantes no que diz respeito ao atendimento de salvamento aquatico,
especialmente na area de prevencdo. No entanto, a esséncia do salvamento aquatico se deu
pelas ocorréncias de arrastamento e afogamento que acontecem em grande quantidade nos
balneéarios do estado (BABEL JUNIOR, 2011).

Apesar do grande numero de guarda-vidas civis e militares empenhados nessa funcéo
pelo litoral de Santa Catarina, é inevitavel que acontecam acidentes aquaticos como as
ocorréncias de arrastamento, que representa 75,49% do total das ocorréncias atendidas
durante a Operacdo Veraneio 2010/2011 no 1° BBM, com sede em Florianopolis—SC
(CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2011b).

Assim, mesmo que o treinamento de guarda-vidas dentro do estado de Santa Catarina
tenha evoluido desde 1962 até os dias atuais, a parte fisica ainda se constitui em trechos
longos de corrida e natagdo, caracterizando um treinamento em que o sistema energético
utilizado em maior escala é o aerébio. Segundo Gastin (2001), um exercicio fisico em
intensidade maxima, em uma duracdo de até 75 segundos, utiliza aproximadamente igual
energia dos sistemas aerébio e anaerdbio. Ghiradini e Canciglieri (2008), em uma simulacao
de resgate de salvamento aquatico em agua doce, observaram o valor de 97 segundos para 0
tempo total de resgate. Por isso, 0 que, em tese, usaria maior parte do sistema aerobio,
entretanto, exige a contribuicdo do sistema anaerdbio, principalmente na fase de deslocamento
e aproximacdo, que consiste na visualizacdo e no nado de aproximacdo até a abordagem da
vitima (CIPRIANO JUNIOR, 2007), para que haja um salvamento bem-sucedido.

Por isso, sabendo que o treinamento fisico de guarda-vidas civis se utiliza
basicamente do sistema aerobio, surge o problema: Os dados da frequéncia cardiaca e do
desempenho em uma simulacdo de resgate poderdo influenciar para um novo padrdo de

prescricdo de treinamento fisico de guarda-vidas civis?
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1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Propor uma nova forma de treinamento fisico para o Curso de Formacdo de Guarda-
Vidas Civis, levando-se em conta os resultados obtidos através de uma simulacdo de resgate

na zona da arrebentacéo.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Determinar as frequéncias cardiacas, maxima e média, durante o resgate;

e Quantificar o desempenho dos guarda-vidas civis nas principais etapas do resgate;
e Apontar os principais sistemas energéticos envolvidos no resgate;

e Comparar os resultados deste estudo com outros realizados na érea.

e Elaborar uma proposta de treinamento fisico para guarda-vidas civis

1.3 Justificativa

Em virtude de o Estado de Santa Catarina aparecer diariamente no cenario brasileiro
através de seu potencial turistico, especialmente por suas praias, e da reconhecida qualidade
de seus produtos e servigos prestados (CLARINDO, 2007), cabe ao Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina (CBMSC) garantir a seguranca dos banhistas nos balnearios desse
Estado.

Assim sendo, ressalta-se que a atividade de salvamento aquético realizada pelo
CBMSC se iniciou de forma empirica, 0 que exige maiores estudos que contribuam para um
servigo mais técnico e eficaz (PEDUZZI, 2011). Isso é facilmente visivel nos treinamentos de
guarda-vidas civis de Santa Catarina, nos quais grande parte do pessoal responsavel pela
instrucdo, devido a grande experiéncia na pratica, possui excelente conhecimento técnico,
sem, contudo, formacdo na area de educacéo fisica, ndo sabendo ajustar o treinamento fisico
mais adequado, ou seja, preparar o guarda-vidas para as situacdes de ocorréncias mais tipicas
que ele ira encontrar no seu dia a dia.

Em estudo em praias do litoral Centro-Norte de Santa Catarina, Hoefel & Klein (1998)

constaram que 75 a 80% das ocorréncias se deram em praias do tipo Intermediarias,
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concordando com Mocellin (2006), que encontrou o valor de 78%. Essas praias possuem
como um dos seus principais perigos a formagéo de correntes de retorno e, de acordo com 0s
mesmos autores, sdo responsaveis por 88% das ocorréncias. Mocellin (2006) apontou que a
maioria dos acidentes aquaticos se da na Zona de Arrebentacdo (55%) e, segundo dados da
operacéo veraneio 2010/2011 na regido do 1° BBM, 77,99% das ocorréncias de arrastamento
aconteceram até a Zona de Arrebentagdo (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA
CATARINA, 2011b). Tais numeros levam a crer que, pelas caracteristicas das praias de Santa
Catarina, a maioria das ocorréncias se da em praias Intermediarias e na Zona de Arrebentacao.

A fim de identificar as caracteristicas existentes no tipo de ocorréncia mais comum
nos balneérios de Santa Catarina, este trabalho de concluséo de curso analisara o rendimento e
a frequéncia cardiaca dos guarda-vidas civis em uma simulacdo de resgate em praia arenosa
intermedidria, na zona de arrebentacdo, no intuito de quantificar os dados em questdo e
proporcionar aos bombeiros militares uma proposta de prescri¢cdo do treinamento fisico de

guarda-vidas civis.

1.4 Metodologia

Este trabalho se constitui em uma pesquisa de natureza aplicada, pois tem o objetivo
de aplicar os resultados para solucdo de problemas; neste caso, o do treinamento fisico do
CFGVC. Além disso, tal pesquisa € descritiva porque busca descrever as principais
caracteristicas no entorno do resgate em ambiente praial.

Quanto aos procedimentos de coleta de dados e por ser uma dimensdo mensuravel da
realidade, tratou-se de uma pesquisa exploratéria e quantitativa, devido aos valores

numeéricos dos resultados obtidos.

1.5 Estrutura do trabalho

Este estudo descreveu em seis capitulos, de maneira ordenada, os seguintes caminhos
metodoldgicos:

O capitulo um ¢ a introducéo do trabalho, o qual busca familiarizar o leitor sobre o
tema pesquisado, sendo dividido em cinco tdpicos. O primeiro topico aborda a identificacdo

do problema, os assuntos pertinentes para a escolha deste tema; o segundo, os objetivos da
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pesquisa, geral e especificos; o terceiro, a justificativa para a realizacdo desta pesquisa; 0
quarto, a metodologia da pesquisa utilizada no trabalho e; o quinto, a estrutura do trabalho.

O capitulo dois apresenta a revisdo de literatura com as principais referéncias
encontradas para este tema. Tal revisdo foi dividida em quatro topicos: (i) Contextualizacdo
do Guarda-Vidas Civil em Santa Catarina; (ii) Aspectos do Salvamento Aquatico em
Ambiente Maritimo; (iii) Fisiologia do Exercicio Aplicada ao Salvamento Aquatico; e (iv)
Curso de Formacdo de Guarda-Vidas Civis. Essa divisdo foi feita para que os conhecimentos
fossem apresentados de forma objetiva ao leitor, no intuito de fornecer o necessario para a
compreensdo dos demais assuntos abordados no trabalho.

O capitulo trés traz a metodologia utilizada na elaboracdo desta pesquisa de forma
detalhada, dividida em sete tOpicos: o primeiro apresenta a caracteristica da pesquisa; 0
segundo, os sujeitos envolvidos no estudo; o terceiro, 0s principais instrumentos para a coleta
de dados; o quarto, as distancias a serem percorridas no que diz respeito a simulacdo de
resgate; o quinto, a definicdo das variaveis; o sexto, a operacionalizacdo da coleta de dados; e
0 sétimo, a analise estatistica dos dados.

Finalmente, o capitulo quatro demonstra os resultados e a discussdo dos dados
encontrados na pesquisa, 0 cinco mostra a proposta de treinamento fisico com base nos
resultados e discussdes feitas nos capitulos anteriores e, por ultimo, o capitulo seis mostra as
conclusBes a que se chegou através deste estudo, com base no que foi discutido nos capitulos

quatro e cinco.
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2 REVISAO DE LITERATURA

Este capitulo abordara de forma explicativa os temas necessarios para o entendimento
da proposta de treinamento fisico apresentada posteriormente, para isso, fez uso das principais
referéncias das &reas de salvamento aquatico e de fisiologia do exercicio.

2.1 Contextualizacdo do Guarda-Vidas Civil em Santa Catarina

Foi por volta de 1959, no entdo Corpo de Bombeiros da Policia Militar de Santa
Catarina, que surgiram os primeiros registros referentes a necessidade do servico de
salvamento aquético no Estado de Santa Catarina. J& naquela época se iniciava a cultura do
banho de mar, fazendo com que a populacdo, principalmente nos meses de verao, procurasse
o litoral em busca de descanso (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA
CATARINA, 2011a).

Assim sendo, é recente a histéria do Salvamento Aquatico no CBMSC. Este teve
inicio na década de 1960, na regido de Balneario Camboril, que comecou a sofrer com os
afogamentos constantes devido a falta de pessoal especializado para o socorro; no ano de
1962, doze bombeiros militares receberam treinamento na area e foram para tal regido. Desde
entdo, esse servico passou a se disseminar pelo estado, ficando ainda mais forte com a criacéo
da Companhia de Busca e Salvamento — CBS em 1971, atual Grupamento de Busca e
Salvamento — GBS (ZEFERINO, 2011). Tal grupamento &, hoje, referéncia na area de
salvamento aquético, sendo responsavel em grande parte pelo treinamento de guarda-vidas no
municipio de Floriandpolis.

A Constituicdo Federal de 1988 reconhece, em seu art. 144, inciso V, os Corpos de
Bombeiros Militares dos Estados como 6rgdos responséveis pelo exercicio da seguranca publica
com o intuito de preservar a ordem publica e a incolumidade das pessoas e do patriménio e
capitula, ainda, no paragrafo 5° do mesmo artigo, que aos Corpos de Bombeiros Militares, “além
das atribuicdes definidas em lei, incumbe a execugdo de atividades de defesa civil” (BRASIL,
1988). Na Constitui¢do do Estado de Santa Catarina, o artigo 105 refor¢a a colocagdo do Corpo de

Bombeiros Militar como 6rgdo da seguranca publica e ainda, no artigo 108, caput e inciso I, cita:

Ao Corpo de Bombeiros Militar, 6rgdo permanente, forca auxiliar, reserva do
Exército, organizado com base na hierarquia e disciplina, subordinado ao
Governador do Estado, cabe, nos limites de sua competéncia, além de outras
atribuicOes estabelecidas em Lei:

I — realizar os servicos de prevengdo de sinistros ou catéastrofes, de combate a
incéndio e de busca e salvamento de pessoas e bens e 0 atendimento pré-hospitalar;
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[...]
VI — estabelecer a prevengdo balnearia por salva-vidas; e
VIII — prevenir acidentes e incéndios na orla maritima e fluvial (SANTA

CATARINA, 1989).

Dessa forma, desde 1962 e principalmente ap0s a promulgacdo da mais recente
Constituicdo de Santa Catarina, o Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina é
responsavel por tais atribuicbes até os dias de hoje. Entretanto, o efetivo de Bombeiros
Militares se manteve praticamente o mesmo daquela época, o qual ndo acompanhou o

crescimento populacional do estado e muito menos dos turistas, conforme tabelas abaixo:

Tabela 1 — Movimento Estimado de Turistas nos anos de 2004, 2005 e 2006
01 - MOVIMENTO ESTIMADO DE TURISTAS

ORIGEM 2004 2005 2006
NACIONAIS 2712139 2570651 2.937.561
ESTRANGEIROS 246914 202211 211.782
TOTAL 2.959.053 2.772.862 3.149.343

Fonte: Santa Catarina (2006)

Tabela 2 — Movimento Estimado de Turistas para 0s meses de janeiro, fevereiro e margo de 2012

Santa Catarina Jan/Fev/Mar 2012
01 - MOVIMENTO ESTIMADO DE TURISTAS

ORIGEM
NACIONAIS 2.292.902 1.878.774 1.412.968

ESTRANGEIROS 251.348 262.025 98.444
2.544.250 2.140.799 1.511.412

Fonte: Santa Catarina (2012)

As tabelas mostram o crescimento do nimero de turistas em Santa Catarina de 2004
(2.259.053) para 2012 (6.196.461), apontando um aumento de 174%, quando somados 0s
meses. Assim, devido a tal crescimento do turismo, tornou-se impossivel para 0 CBMSC a
manutencdo do servico de qualidade nas praias e nos balnearios de Santa Catarina.

Dessa forma, no ano de 1997 deu-se inicio a contratacdo de guarda-vidas civis a fim

de auxiliarem o servico dos guarda-vidas militares nos principais balnearios do litoral
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catarinense, naquela época aqueles recebiam uma indenizacdo pela prefeitura dos municipios.
Somente através da Lei n° 12.470 (SANTA CATARINA, 2002), o Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina foi o primeiro do Brasil a enviar para a Assembleia Legislativa um
projeto de Lei que autorizava 0 executivo estadual a contratar guarda-vidas civis, que sob
supervisdo dos guarda-vidas militares do Corpo de Bombeiros passaram a atuar na atividade
de salvamento aquatico durante os meses de verdo, propiciando aos banhistas maior seguranca
e contribuindo para que os indices de ocorréncias sejam reduzidos ao final de cada temporada
(COLLODEL, 2009).

Assim sendo, segue abaixo o gréfico 1, referente ao comparativo do efetivo de guarda-
vidas militares e civis dos anos de 1995 a 2005 nas praias do litoral centro-norte de Santa
Catarina.

Gréfico 1 — comparativo do efetivo de guarda-vidas militares e civis dos anos de 1995 a 2005 nas praias do
litoral centro-norte de Santa Catarina.
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Fonte: Mocellin (2006, p.68)

Através do grafico 1 pode-se perceber que o nimero de Guarda-vidas civis € muito
maior do que de militares. N&o foram encontrados estudos recentes que apontassem como esta
esta diferenga atualmente. Mas, como hoje a atividade do Guarda-vidas militar nas praias de
Santa Catarina é essencialmente gerencial, acredita-se que o nimero de guarda-vidas civis
tenha aumentado consideravelmente, assim como a superioridade quantitativa em relacdo aos

militares.

2.2 Aspectos do Salvamento Aquéatico em ambiente maritimo
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2.2.1 Conceito de Praia

Segundo Sabaini (2005), p.24, “as praias arenosas oceanicas apresentam-se como
sistemas transicionais altamente dindmicos e sensiveis, que constantemente ajustam-se as
flutuacBes dos niveis de energia locais e sofrem retrabalhamento por processos edlicos,
bioldgicos e hidraulicos”. Short (1999 traducdo nossa) completa, dizendo que as praias
representam a fronteira natural entre o continente e o oceano profundo, que apresentam
topografia varidvel composta por bancos e calhas, onde ondas rompentes geram extrema

turbuléncia.

2.2.2 Morfodindmica das praias arenosas

Short (apud MOCELLIN 2006) cita que a morfodindmica de uma praia € o resultado
da interacdo entre as ondas, o sedimento e a morfologia primaria da praia, formando um ciclo
sem fim ao longo dos anos. Portanto, praias com o mesmo tipo de areia podem sofrer
transformacdes diferentes, de acordo com o tamanho das ondas que agem nos sedimentos de
cada praia. Como consequéncia disso, observa-se que ndao had uma forma unanime de
classificacdo de zoneamento de praia, pois ndo se pode apenas basear-se na granulometria da
areia (Mocellin, 2006).

2.2.3 Classificacdo dos Tipos de Praia

Para a classificacao do tipo de praia, Wright et al. (apud MOCELLIN 2006) utilizaram
0 parametro adimensional de velocidade de sedimentacdo da particula na zona de surfe (Q

O0mega), descrito pela seguinte equacao:

onde Hb é a altura de arrebentacdo da onda, Ws a velocidade de queda da particula de
sedimento e T o periodo da onda incidente.

Através do resultado obtido com a equagdo acima, WRIGHT et al. apud Mocellin
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(2006) classificaram a situagdo morfodindmica das praias. Valores de Q superiores a seis
representam praias dissipativas, valores inferiores a um definem praias refletivas e valores

superiores a um e inferiores a seis caracterizam praias intermediarias.

2.2.3.1 Praias Dissipativas

Nesse contexto, as praias dissipativas apresentam larga zona de surfe com baixo
gradiente topografico (declividade) e elevado estoque de areia, sendo que o gradiente da praia
também se apresenta baixo. Esse estado ocorre em condi¢Ges de ondas altas e de elevada
esbeltez, ondas de tempestade, ou na presenca de sedimentos de granulometria fina
(SABAINI, 2005).

Observa-se que o estado dissipativo é representado por zonas de surfe muito
desenvolvidas (maiores que 100 metros em alguns casos), em decorréncia da incidéncia
de ondas de alta energia e/ou do tamanho de grdo, que varia de areia muito fina a areia
fina; o pequeno tamanho de grdo faz com que a praia se apresente com baixa
declividade. E vélido ressaltar que o tipo de quebra de onda é predominantemente
deslizante e normalmente ndo ocorrem correntes de retorno muito persistentes em praias
dissipativas (SILVEIRA; KLEIN; TESSLER, 2011).

Normalmente, as praias com tipologia dissipativa se apresentam compostas por areias
litoclasticas finas; é o caso das praias de Navegantes (figura 1) e de Balneario Camboriu,
situadas no litoral Centro-Norte de Santa Catarina (MOCELLIN, 2006).

Figura 1 — Praia de Navegantes, Navegantes — SC

i

Fonte: Prefeitura Municipal de Navantes (2012)
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2.2.3.2 Praias Intermediarias

A mais visivel caracteristica das praias intermediarias é a presenca de uma zona de
surfe com bancos de areia e correntes de retorno. Normalmente, elas sdo mais extensas do que

as praias refletivas e possuem altura de onda entre 0,5 a 2,5m (MOCELLIN, 2006).

Além disso, observa-se que os estados intermedidrios sdo caracterizados por uma
progressiva reducdo da largura da calha longitudinal, devido a migracdo do banco submerso
da zona de arrebentacdo em direcdo a praia, respondendo as variacGes nas caracteristicas
morfodindmicas (SABAINI, 2005). Nas praias intermediérias nota-se, também, a presenca de
feicdes ritmicas, como bancos e cuspides. Elas sdo geralmente compostas por areia média
(podendo variar de areia fina a areia grossa), apresentando uma declividade moderada
(SILVEIRA; KLEIN; TESSLER, 2011).

E um tipo de praia muito comum na ilha de Floriandpolis—SC, principalmente
naquelas com um grande ndmero de frequentadores, tais como: Brava, Barra da Lagoa e

Ingleses (figura 2), praia que foi escolhida para a coleta de dados desse estudo.

Figura 2 — Praia dos Ingleses, Florian6polis — SC

Fonte: Praia dos Ingleses (2012)

2.2.3.3 Praias Refletivas

As praias refletivas sdo representadas pela quase auséncia de zona de surfe, ocorrendo
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a quebra das ondas na face da praia, com grande turbuléncia. Essas praias frequentemente
apresentam cuspides. A porcdo da face da praia apresenta uma declividade acentuada, sendo
geralmente composta de areia grossa. Esse tipo de praia € mais associado a locais com baixa
energia de ondas, mas também ocorre em regides expostas (SILVEIRA; KLEIN; TESSLER,
2011).

Elas sdo caracterizadas pela presenca de escarpas, além de possuirem faixa de areia
estreita e normalmente composta por areia grossa e ondas baixas, normalmente com a
existéncia de cuspides. A sua morfologia é um produto de varios fatores. As ondas quebram
em uma profundidade rasa (menores que 1 metro) e, pelo fato de a areia ser grossa, a praia se
torna ingrime, afundando rapidamente muito proximo a face da praia. A energia dessas ondas
vai para a zona de espraiamento na face da praia, deslocando uma grande quantidade de agua
na face da praia, retornando muito rapidamente em direcdo ao mar, como uma reflexdo da
onda, motivo pelo qual é conhecida como onda refletiva (MOCELLIN, 2006). Como exemplo
desse tipo de praia, pode-se citar a Praia de Taquaras (figura 3) em Balneéario Camborit—SC.

Figura 3 — Praia de Taquaras, Balneario Cambori( — SC

s

L

Fonte: Praia de Taquaras (2012)

2.2.4 Zonacao Morfoldgica

Segundo Mocellin (2006), p.9, 0 zoneamento morfoldgico é dividido em:

Antepraia — E a extensdo do fundo do oceano onde a onda comeca sofrer



23

empinamento até o inicio da zona de arrebentacéo.

Praia Média — E a extensdo da praia sobre a qual as ondas arrebentam e se estende
pela zona de surfe, até onde a onda sofre o espraiamento.

Face Praial — E a extens&o da praia onde ocorre o espraiamento da onda.

Pds-praia — Zona que se estende do limite superior do espraiamento até o inicio das
dunas fixadas por vegetacdo ou de qualquer outra mudanca fisiogréafica brusca.

Esta zonacdo é muito utilizada em trabalhos que tém como objetivo analisar tipos e
perigos de praia. Para esse trabalho o mais importante é a zonacdo hidrodindmica, pois
definirda os locais dentro do mar onde acontecem as ocorréncias de arrastamento e

afogamento.

2.2.5 Zonagao Hidrodindmica

As terminologias a seguir se referem a zonag&o hidrodindmica de uma praia arenosa:

2.2.5.1 Zona de espraiamento

A Zona de espraiamento se define como aquela regido da praia delimitada entre a
maxima e a minima excursdo do processo de varrido da onda sobre a face praial. Observam-se
nesta porcdo do perfil feicdes ritmicas de expressdo longitudinal a costa, que podem ou néo
estar associadas as fei¢cGes da zona de surfe. Em praias muito ingremes, na porcao inferior da
zona de varrido, observa-se um degrau. A posicdo da linha de costa muda de acordo com as
mudancas do nivel do mar e, portanto, a zona de varrido da onda se torna alternadamente seca
e molhada com o passar do tempo (HOEFEL apud HEIDRICH, 2011).

2.2.5.2 Zona de Surfe

Nesta area, ocorre a dissipacdo da energia da onda. A caracterizacdo da zona de surfe
em uma praia depende diretamente do modo de dissipacdo energética das ondas; ou seja, do
tipo de arrebentagcdo. Em praias de baixa declividade, as ondas que inicialmente quebram se
espraiam ao longo da zona de surfe com diminuicdo da altura, até atingirem a linha de praia.

Durante esse percurso, grande parte da energia é transferida para a geracdo de correntes
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longitudinais e transversais a praia e para a excitacdo de oscilacbes de longo periodo,
conhecidas como infragravidade (HOEFEL apud HEIDRICH, 2011).

2.2.5.3 Zona de arrebentacao

A Zona de arrebentacdo constitui a por¢do do perfil praial onde ocorre a quebra da
onda, que representa 0 modo de dissipacao energética da onda sobre a praia. Em condicdes de
ondas ao acaso, a linha de arrebentacdo é a regido mais profunda onde a onda quebra em
determinada situacdo. Ao ponto de quebra, dependendo do tipo de praia, associa-se a
ocorréncia de um banco arenoso, geralmente longitudinal a costa. Em praias muito inclinadas,
a onda se quebra sobre o degrau da praia, €, em praias muito planas, a onda se quebra quando
atinge a saturagdo (HOEFEL apud HEIDRICH, 2011). Tal Zona constitui a por¢do da praia
caracterizada pela dissipacdo energética da onda sobre a praia, de forma que, ao aproximar-se
de aguas progressivamente mais rasas, as ondas incidentes tendem a instabilizar-se até que a
velocidade na crista da onda exceda a velocidade de grupo da mesma, ponto no qual quebrara
(HOEFEL apud MOCELLIN, 2006).

Figura 4 — Zonagéo Hidrodindmica
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Fonte: Sabaini (2005, p.25)

A figura 4 demonstra a zonacdo hidrodinamica de uma praia, tendo a zona de

espraiamento proxima a faixa de areia, a zona de surfe que se caracteriza com pouca
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turbuléncia ou ondas de menor altura e a zona de arrebentacéo caracterizada pela quebra das

ondas maiores.

2.2.6 Perigos da praia aos banhistas

Em relacdo aos perigos da praia ao banhistas, os componentes das praias que 0s
constituem sao: (i) profundidade da &gua, particularmente quando ultrapassar a altura do térax; (ii)
topografia de zona praial e a existéncia de ondas, sobretudo o tamanho delas; e (iii) a existéncia de
correntes na zona de arrebentagdo, particularmente as correntes de retorno e longitudinais
(COLLODEL, 2009).

2.2.6.1 Profundidade da Agua

Toda agua profunda € um perigo potencial de afogamento. Muitas vezes, o banhista
desconhece suas reais habilidades de natacdo ou as superestima, o que acaba gerando
afogamentos. Na presenga de correntes de retorno, somente é possivel nadar contra elas
quando a agua estiver abaixo da altura do peito, e se deve tomar muito cuidado quando a
profundidade ultrapassa a altura da cintura, especialmente para criancas e pessoas de baixa
estatura. (MOCELLIN, 2006).

2.2.6.2 Quebra das Ondas

A quebra das ondas gera turbuléncia e correntes, que podem atingir uma pessoa,
afundando-a e fazendo com que ela tenha dificuldade de subir novamente. Elas também
podem jogar um banhista contra um banco de areia ou contra a face da praia, podendo causar
lesbes graves. Quando uma onda arremessa alguma pessoa para o fundo, normalmente em
poucos segundos ela consegue emergir, portanto, é inatil lutar contra a turbuléncia que a onda
gera (MOCELLIN, 2006).

2.2.6.3 Correntes

As correntes sdo a movimentacdo dos rios, mares e oceanos do planeta em resposta
aos mais diferentes fenbmenos da natureza, tais como 0s ventos, as marés, 0S eventos

costeiros como ondas e, ainda, fendmenos de origem sismica (RIBEIRO, 2009).
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Contudo, as correntes de relevancia para a atividade de salvamento aquético sdo
aquelas que apresentam seus efeitos na regido definida como ambiente praial; isto €, aquelas
proximas a faixa de areia, excluindo-se as grandes correntes oceanicas globais.

Nesse contexto, boa parte da energia dissipada pelas ondas incidentes na zona de surfe
é transferida para a geracdo de correntes costeiras, tanto as longitudinais como as transversais,
conhecidas também como correntes de retorno, que sdo perpendiculares a praia (HOEFEL
apud HEIDRICH, 2011).

As correntes na zona de surfe, particularmente as correntes de retorno, sdo 0s maiores
perigos para a maioria dos banhistas e sdo responsaveis por cerca de 90% dos acidentes
(KLEIN et al. apud COLLODEL, 2009), especialmente os arrastamentos e afogamentos. Elas
sdo dificeis de serem localizadas por banhistas inexperientes, os quais, quando sao apanhados
por uma delas, geralmente entram em panico. Durante a operacao veraneio, nas praias com a
presenca de guarda-vidas, essas correntes normalmente sdo sinalizadas com bandeiras
indicando que se trata de um local perigoso, entretanto, muitos banhistas ignoram e acabam se
tornando vitimas (COLLODEL, 2009).

a) Correntes Longitudinais

As correntes longitudinais (figura 5) variam em relacdo a sua grandeza, com seu ponto
maximo no meio da zona de surfe, diminuindo gradativamente nos dois sentidos, tanto para a
zona de espraiamento como para a arrebentacdo. As correntes longitudinais sdao formadas
basicamente através de dois processos, que sdo a incidéncia das ondas sobre a praia e a
variacdo de altura da arrebentacdo (COLLODEL, 2009). Tais correntes sao responsaveis pelo
transporte de sedimentos que ficam suspensos pela acdo das ondas incidentes, podendo mové-
los ao longo de varios quildmetros (HOEFEL apud HEIDRICH, 2011).
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Figura 5 — Corrente longitudinal
Net movernent

Fonte: Coastal Sediment Process (2012)
b) Correntes de Retorno

As correntes de retorno sdo caracterizadas por fluxos estreitos, posicionados de forma
perpendicular ou obliquamente em relacdo a costa, que atravessam a zona de surfe em direcao
ao mar. O inicio dessas correntes é diretamente ligado as correntes longitudinais; apds
iniciarem-se a partir de correntes longitudinais, elas continuam dentro de um fluxo estreito em
direcdo ao mar, perpendicularmente ou obliqguamente & praia, ou seja, na direcdo contraria a
faixa de areia, tendo o seu final logo ap6s a zona de surfe e encerrando-se em forma de células
de circulacdo (RIBEIRO, 2009).

Segundo Short (1999 traducdo nossa), as correntes de retorno em condi¢fes normais
de ondas incidentes podem alcangar velocidades de 2m/s, condi¢cdo que determina que a
probabilidade de algum individuo vencer uma corrente de retorno nadando frontalmente a ela
é muito pequena, baseado no fato de que nadadores de nivel mundial, como o brasileiro César
Augusto Cielo Filho, campedo na prova de 50 metros nado livre das olimpiadas de Beijing em
2008, atingiu, naquela ocasido, uma velocidade em torno de 2,34 m/s em condicdes ideais e
por um curto espago de tempo.

Segundo Ribeiro (2009), p.57, as correntes de retorno podem ser descritas como:

Assim como as correntes longitudinais também sdo grandes transportadores de
sedimentos. Elas também apresentam-se na forma de correntes fixas em praias
arenosas facilitadas também pela formacdo de fundo de praia, correntes de retorno
permanentes associadas a costdes e outros acidentes geoldgicos permanentes,
correntes tempordrias causadas por alteragdes ndo permanentes do estado do mar e
correntes variantes, que caminham ao longo da praia de acordo com a intensidade e
direcio do regime de ondas incidente.Antepraia — E a extens&o do fundo do oceano
onde a onda comega sofrer empinamento até o inicio da zona de arrebentacao.



28

O grande fator de risco relacionado as correntes de retorno (figura 6) reside no

fato de que elas sdo a principal causa de afogamentos e arrastamentos. Segundo Szpilman

(2012), elas sdo responsaveis por 85% dos casos de afogamento registrados.

Fonte: Szpilman (2012)

Figura 6 — Correntes de Retorno
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2.2.7 Fases do Salvamento Aquatico

De acordo com Cipriano Janior (2007), o salvamento aquético pode ser dividido em:

Aviso ou observagdo; deslocamento e aproximacdo; abordagem; resgate e reboque;
transporte e reanimacao.

. Aviso ou observagdo — Acontece quando o guarda-vidas é solicitado, por
meio de banhistas ou comunicacdo ou observa a possivel ocorréncia e emprega 0s
meios de salvamento aquatico cabiveis para a situacao.

. Deslocamento e aproximagio — E o deslocamento do guarda-vidas,
utilizando ou ndo outros meios de salvamento, mantendo sempre o contato visual
com a vitima.

. Abordagem — E o contato do guarda-vidas com e/ou de outros meios de
salvamento com a vitima.

. Resgate e reboque — Realizado em sequéncia apds, a abordagem, exige
capacidade técnica e fisica do guarda-vidas, podendo ser utilizado também
embarcacgdes ou aeronaves.

. Transporte — Trata-se da retirada da vitima do meio liquido, para um local
adequado, onde serdo feitos 0s primeiros socorros, se necessario.

. Reanimagdo — Técnica de primeiros socorros, efetuadas pelo guarda-vidas,
para restabelecer os sinais vitais da vitima, podendo a reanimagdo ser executada
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também durante as fases de abordagem e reboque.

Como afirmou Cipriano Janior (2007), as fases de transporte e reanimacgdo
acontecerdo apenas se necessario, geralmente em casos de afogamento. Neste trabalho, o

enfoque é no arrastamento, ou seja, quando ndo houve aspiracdo de 4gua pela vitima.

2.2.8 Tipos de Salvamento

De acordo com Peduzzi (2011), h& basicamente dois tipos de salvamento: simples e
com equipamentos. Em relacéo a eles, pode-se apontar suas principais caracteristicas:

o Simples: aquele realizado apenas com nadadeiras;
e com equipamentos: aquele que, além do emprego de nadadeiras, é efetuado com life-

belt, rescue-can ou prancha.

2.2.9 Principais Equipamentos Utilizados no Salvamento Aquatico

De acordo com Peduzzi (2011), os equipamentos utilizados nos resgates aquaticos sao
as nadadeiras, o Life-Belt, as pranchas, o rescue can, o jetski e o helicdptero. Esses dois
ultimos sdo pilotados apenas por militares, cabendo aos guarda-vidas civis fornecer o auxilio,
quando tais viaturas forem empregadas. O rescue can, embora seja muito efetivo, exige que a
vitima o segure durante todo o resgate, o que impossibilita seu uso por vitimas inconscientes,
e por isso esta caindo em desuso pelo CBMSC, principalmente pela disseminacéo do life-belt,
que, segundo Mocellin (2006), é utilizado em 87% dos resgates atendidos por guarda-vidas
civis ou militares. Dessa forma, sera apresentada uma descricdo detalhada dos seguintes
equipamentos: nadadeiras, life-belt e pranchas.

2.2.9.1 Nadadeiras

Todos os guarda-vidas devem portar suas nadadeiras (figura 7), que sdo adquiridas
pelos mesmos no inicio do curso e permanecem com eles durante todo servigo. Elas s&o
fundamentais para 0s resgates, pois proporcionam ao guarda-vidas maior forga e velocidade

na pernada, além da protecdo fornecida aos pés em areas com pedras e nos costdes
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(PEDUZZI, 2011).

Figura 7 — Nadadeiras

Fonte: do autor

2.2.9.2 Life-belt

O life-belt (figura 8) é um equipamento essencial para o resgate, especialmente em
aguas agitadas. Ele é flexivel e feito de material flutuante, com uma fita de trés metros de
comprimento presa a uma de suas extremidades. Com ele, ha a possibilidade de resgatar até
duas pessoas, dependendo do peso das mesmas. Apresenta algumas vantagens, como a
hidrodindmica e a capacidade de prender firmemente a vitima ao equipamento (BREWSTER
apud PEDUZZI, 2011). O life-belt € um material de larga utilizac&o pelo CBMSC.
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Figura 8 — Life-belt

Fonte: do autor

2.2.9.3 Pranchas

As pranchas (figura 9) sdo equipamentos que foram adaptados para a o salvamento
aquatico, pois se constituem de pranchas maiores e mais espessas, com maior capacidade de
flutuacdo, para que elas possam suportar na superficie no minimo duas pessoas, caracteristicas
que as diferenciam das pranchas normais de surfe (PEDUZZI, 2011). Todavia, € necessario
um minimo de treinamento e habilidade por parte dos resgatistas com este equipamento, pois
0 seu mau uso, além de ocasionar danos, pode retardar o tempo de chegada a vitima em um
resgate real. Apesar de ser utilizada para facilitar a chegada do socorrista até a vitima, a
prancha ndo é recomendavel em salvamentos com mar agitado, uma vez que dificulta a

passagem pela zona de surfe e arrebentacéo.
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Figura 9 — Pranchas
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Fonte: Peduzzi (2011, p. 36)

2.2.10 Acidentes Aquéticos

Nos ambientes aquaticos, especialmente os de praia, devido as pessoas e em especial
aos veranistas e turistas ndo serem adaptados a este meio, alguns acidentes, denominados
acidentes aquéticos, podem vir a acontecer. Existem muitos acidentes no ambiente de praia
que sdo atendidos pelos guarda-vidas, tais como: lesdes por quedas nos costdes; lesbes por
queimaduras de agua-viva; insolagdo, etc. Todavia, o enfoque deste trabalho € a esséncia do
guarda-vidas; isto €, o resgate em ambiente aquatico. Dessa forma, serdo abordados os
acidentes Afogamento e Arrastamento, que s&o bastante comuns em nossas praias,

especialmente o segundo, comumente confundido com o primeiro.

2.2.10.1 Afogamento

De acordo com VAN BEECK et al. (2002), p.854, tradugcdo nossa, 0 conceito de
afogamento ¢ “0 processo de experimentacdo respiratoria com prejuizos através da
submersao/imersdo em liquido’’. Contudo, o processo de afogamento se inicia com a
insuficiéncia respiratoria das vias aéreas quando a vitima vai abaixo da superficie das

projeces de liquido (submersdo) ou possui agua sobre a face (imersdo). Se a vitima é
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resgatada em qualquer momento, o processo de afogamento é interrompido, 0 que se
denomina como afogamento com recuperagdo. Se a pessoa morre a qualquer momento como
um resultado de afogamento, isto € denominado um afogamento seguido de morte, ou
afogamento fatal. Qualquer submersdo ou imerséo incidente sem evidéncia de insuficiéncia
respiratdria deve ser considerada um arrastamento, e ndo um afogamento (SZPILMAN et al.
2012, tradugéo nossa).

O afogamento é dividido em graus, que véao de 1 a 6, conforme o Manual do Curso de
Formacdo de Guarda-Vidas Militares do CBMSC:

. Grau 1 — Tosse sem espuma na boca ou no nariz;

. Grau 2 — Pouca espuma na boca ou no nariz;

. Grau 3 — Grande quantidade de espuma na boca/nariz, com pulso radial
palpavel;

. Grau 4 — Grande quantidade de espuma na boca/nariz, sem pulso radial
palpavel,

. Grau 5 — Parada respiratoria isolada;

. Grau 6 — Parada Cérdio-respiratoria.

(CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2010)

2.2.10.2 Arrastamento

O arrastamento é uma ocorréncia tipica de praias, praticamente diaria em algumas
praias do litoral do catarinense. Trata-se do momento que normalmente antecede o
afogamento (caso a vitima ndo venha a ser resgatada), e se caracteriza pelo deslocamento do
sujeito dentro da &gua sob influéncia de fatores ambientais, sobretudo das correntes de
retorno. Pode-se dar perpendicularmente a margem da praia, pela acdo das correntes
perpendiculares a praia indo, muitas vezes, até a zona de arrebentacdo da mesma (zona de
surfe) pela agéo das correntes de retorno; ou mesmo na diagonal, acabando em um banco de
areia. O arrastamento é caracteristico dos locais onde existem as correntes de retorno, por
serem estes também os locais de maior profundidade da praia, que, para os leigos, aparentam

ser 0s mais seguros, todavia s&o os mais perigosos (JOSE, 2007).
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2.3 Fisiologia do Exercicio Aplicada ao Salvamento Aquatico

2.3.1 Sistemas Energéticos

Segundo Caputo et al. (2009), durante o exercicio, a demanda energética do musculo
esquelético aumenta consumindo uma quantidade maior de trifosfato de adenosina (ATP). No
entanto, os estoques de ATP escassos significa que a producdo de ATP deve ocorrer na
mesma velocidade na qual ele é utilizado e na proporcao adequada, para que 0 exercicio possa
continuar pelo tempo durante o qual o individuo deseje. Existem trés processos diferentes que
operam em acdo conjunta, a fim de satisfazer a demanda energética do musculo, na proporcéo
em que o exercicio exige, que se dividem em: Sistema ATP-CP; Sistema Glicolitico e Sistema

Oxidativo.

2.3.1.1 Sistema ATP-CP

E o sistema mais simples; além do ATP, as células do corpo humano, especialmente as
musculares, possuem também uma molécula de fosfato que possui um elevado grau de
energia denominada “Creatina Fosfato’’, ou apenas CP (WILMORE; COSTILL, 2001). No
entanto, os estoques de ATP, assim como os de CP, sdo bem limitados, podendo sustentar as
necessidades energéticas apenas durante o periodo de trés a quinze segundos, em uma corrida
de alta intensidade (WILMORE; COSTILL, 2001). Em um exercicio em que a producgdo de
ATP deve ocorrer na mesma velocidade na qual ele é utilizado, para que o exercicio possa
continuar por tempo prolongado, devera o individuo utilizar-se de outros sistemas (CAPUTO
et al. 2009). Um guarda-vidas, entdo, por exemplo, utilizard desse sistema no inicio de um
resgate, quando estiver se deslocando ainda pela areia da praia, mas apds os quinze segundos

iniciais, utilizara dos outros sistemas a seguir para manter-se em movimento.

2.3.1.2 Sistema Glicolitico

Este método se baseia na degradacdo da glicose que é acumulada na forma de
glicogénio, o qual é armazenado basicamente nos musculos e no figado. Esse sistema nédo

produz grande quantidade de moléculas de ATP, contudo, agdes combinadas entre o
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Glicolitico e o ATP-CP permitem que os musculos trabalhem de forma intensa, especialmente
nos primeiros minutos de um exercicio de alta intensidade. Essa combinacédo para a quebra da
Glicose basicamente ndo utiliza Oxigénio e, por isso, acaba gerando altas taxas de acido latico
nos musculos, que, por sua vez, dificultam a degradacdo do Glicogénio e a ligacdo do calcio
com as fibras musculares, inibindo a contracdo (WILMORE; COSTILL, 2001). Em um
resgate feito por um guarda-vidas, o que configura um exercicio intenso, 0 mesmo devera ter
seu corpo acondicionado a utilizar seu sistema glicolitico constantemente nos treinamentos, a
fim de suportar a acidose no sangue e manter a intensidade maxima por um tempo
prolongado. Para isso, ele deverd também realizar treinamentos de longa duragdo, os quais

usam, na maior parte do tempo, o Sistema Oxidativo.

2.3.1.3 Sistema Oxidativo

E o sistema mais complexo, divide-se basicamente em outros trés processos: Glicolise
Aerdbia; Ciclo de Krebs e Cadeia de Transporte de Elétrons. Embora seja mais lento do que
0s outros, ao seu final, o Sistema Oxidativo pode gerar até 39 moléculas de ATP, ao contrario
do glicolitico, que gera apenas duas (WILMORE; COSTILL, 2001). O método oxidativo é
largamente utilizado em eventos de Endurance, ou seja, os de longa durag¢do, como corridas e
maratonas aquaticas. Cada sistema energético possui capacidade de gerar energia para
diferentes atividades, todavia, ndo ha exclusividade no fornecimento energético por um
sistema, existindo, entdo, o envolvimento simultaneo para que a demanda muscular de energia
seja atendida (GASTIN, 2001).

Assim, na atividade didria de um guarda-vidas, provavelmente ele utilizara os trés
sistemas, especialmente nos resgates que tiverem duracdo maior do que trés minutos.
Evidencia-se, entdo, que em situacdes assim, os guarda-vidas utilizardo o ATP-CP no inicio
do resgate, em virtude de haver velocidade maxima, o Glicolitico, devido ao exercicio de alta
intensidade, e o Oxidativo, pois, apesar de intenso, o resgate é predominantemente aerdbio —
em média, durante 85% do tempo durante o qual se realiza (PEDUZZI, 2011) —, envolvendo o

oxigénio na quebra da Glicose.

2.3.2 Frequéncia Cardiaca
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Alguns parametros sdo utilizados para o controle da intensidade e do risco associado a
um exercicio fisico, e o principal deles é a Frequéncia Cardiaca (FC) (FARINATTI; ASSIS,
2000).

A frequéncia cardiaca € um dos pardmetros mais simples para responder como um
organismo estd se comportando, seja em repouso ou em exercicio. Ela reflete a quantidade de
trabalho que o coracdo deve realizar para satisfazer as demandas aumentadas do corpo durante
uma atividade (WILMORE; COSTILL, 2001). Pela facilidade de mensuracdo, o
comportamento da frequéncia cardiaca tem sido bastante estudado durante diferentes tipos e
condicBes associadas ao exercicio.

Assim, é valido citar que a FC é controlada primariamente pela atividade direta do
sistema nervoso autbnomo (SNA), através de seus ramos simpatico e parassimpatico sobre a
autorritmicidade (parassimpatica) em repouso, que é progressivamente inibida com o
exercicio, e simpatica, quando do posterior incremento da intensidade do esforco
(ALMEIDA;ARAUJO, 2003).

2.3.2.1 Frequéncia Cardiaca em Repouso

Em individuos adultos, ela varia de 60 a 80 batimentos por minuto; porém, atletas
extremamente treinados podem atingir valores de 24 a 40 batimentos, como no caso de
maratonistas (WILMORE; COSTILL, 2001). Algo que deve ser levado em considera¢do na
avaliacdo da frequéncia cardiaca anterior ao exercicio é que ela geralmente aumenta em
relagdo a frequéncia de repouso. Isso se deve ao fato de o sistema nervoso simpético e de a

injecdo de adrenalina na corrente sanguinea elevarem a taxa da mesma.

2.3.2.2 Frequéncia Cardiaca no Exercicio

Alguns estudos que tém por objetivo mensurar diretamente a frequéncia cardiaca e o
consumo de oxigénio tém demonstrado que a frequéncia cardiaca € um bom indice de
descricdo da forma como o corpo esta reagindo ao exercicio (FRIOL; SUAREZ; SUAREZ,
2007). Por isso, 0s ajustes cardiovasculares ocorrem para que possa haver um aumento de
fluxo sanguineo nos territorios musculares em atividade, em funcdo de um aumento da
demanda metabdlica local, com consequente aumento do consumo de oxigénio (BARROS
NETO, 1996).
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Durante um exercicio fisico, a frequéncia cardiaca aumenta em propor¢do direta ao
aumento da intensidade do mesmo (WILMORE; COSTILL, 2001), pois a quantidade de
sangue colocada em circulacdo cresce devido a necessidade de um maior fornecimento de
oxigénio para os musculos (POLITO; FARINATTI, 2003). Dependendo da intensidade do
exercicio, este pode levar a FC ao valor méximo, conhecido como Frequéncia Cardiaca
Maxima (FCmax), ou a um valor aproximado a ela.

Assim, para que sejam prescritas as Zonas de intensidade de um treinamento, deve-se
sempre observar a FCmax, a qual pode ser estimada tomando-se por base a idade do sujeito,
através da férmula FCméax = 220 — idade em anos (WILMORE; COSTILL, 2001), sem a
necessidade de testes incrementais, que nem sempre sdo viaveis a serem feitos com o grupo
de treinamento devido a necessidade de equipamentos especificos e onerosos.

Entretanto, segundo Tanaka; Monahan; Seals, (2001), é possivel considerar uma nova
férmula para a FCméax estimada (208 — 0.7 x idade em anos), devido ao fato de os autores
terem realizado testes incrementais com mais de 500 sujeitos das mais variadas idades e de
niveis de condicionamento diversos. Os mesmos autores complementaram, ainda, dizendo que
essa equacdo foi a que obteve a maior correlacdo com a FCmax dos testes e que, em alguns
casos, a formula antiga chegou a dar uma diferenca de vinte batimentos por minuto em

relacdo a medida da FCméx obtida no teste incremental.

2.3.3 AdaptacBes ao Treinamento Fisico

2.3.3.1 Treinamento do Sistema Aerébio

Os aumentos da resisténcia que acompanham o treinamento aerébio diario, como as
corridas longas e a natacdo, resultam de muitas adaptacGes ao estimulo do treinamento. Entre
as quais, destacam-se as adaptacdes da musculatura do exercicio especifico e as alteracdes do
sistema de energia envolvido, além do aumento da capacidade vascular no sentido de
aumentar a circulacdo sanguinea para dentro dos musculos (WILMORE; COSTILL, 2001).

Assim sendo, as adaptacdes ao treinamento aerobio sdo mais bem sucedidas quando é
realizada uma quantidade ideal de trabalho em cada sesséo e ao longo de um determinado
periodo de tempo; ou seja, adaptar o volume de treino ideal (WILMORE; COSTILL, 2001;
BOMPA, 2002). O CFGVC é constituido de cinco semanas de treinamento e, dessa forma,

ndo é possivel programar grandes volumes de treinamento, mesmo que a maioria dos alunos
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que ingressa no curso seja considerada ativa, entretanto, ndo costuma estar habituada a
exercicios continuos de longa duracdo. Em virtude disso, 0 mais recomendado para essa
populacgéo é o treinamento intervalado.

Embora venha sendo utilizado ha alguns anos, a maioria dos treinadores utiliza o
treinamento intervalado principalmente com o objetivo de melhorar a capacidade anaerébia de
seus alunos. Consequentemente, a maioria das sessdes de exercicios realmente envolve muito
do sistema anaerdbio devido ao fato da alta producdo de lactato. Contudo, essa forma de
treinamento também pode ser utilizada para o sistema aerdbio. Séries de exercicios repetidos,
relativamente rapidos e com intervalos curtos de repouso, produzem os mesmos beneficios
aerébios que o exercicio continuo, de intensidade moderada e prolongado (WILMORE;
COSTILL, 2001).

Nesse contexto, o treinamento aerdbio intervalado se tornou a base para a melhora do
condicionamento aerobio, especialmente na natacdo (MAGLISCHO, 1999; WILMORE;
COSTILL, 2001), esporte de extrema influéncia no salvamento aquético, sobretudo no
treinamento de GVC’s. Essa forma de treinamento envolve esforgos repetidos que duram em
média de trinta segundos a cinco minutos, o que, para nadadores de rendimento, equivale de
50 a 400 metros, respectivamente, com um intervalo méximo de quinze segundos para atletas
profissionais e até trinta segundos para atletas amadores e iniciantes. Tal treino, quando
envolve alta intensidade, é conhecido também como o treino de poténcia aerébia. O objetivo
dos curtos intervalos é forcar o individuo a se exercitar em um alto nivel aerdbio, de modo
que a recuperacdo ndo seja completa, utilizando principalmente o Sistema Oxidativo no

intuito de melhorar a parte cardiorrespiratoria.

2.3.3.2 Treinamento Anaerohio

Nas atividades musculares que exigem a producédo de forca maxima ou quase maxima,
como na corrida e no nado de curta distancia, muito da demanda energética € suprido pelo
sistemas ATP-CP (Sistema Anaerdbio Alatico) e glicolitico (Sistema Anaerdbio Léatico)
(DANTAS, 1998).

O Sistema Anaerobio Alatico é caracterizado por séries curtas, de poucas distancias e
pequena duracéo (até dez segundos) (DANTAS, 1998), e configura a base para o treinamento
de levantamento de pesos e de corredores de 100 metros no atletismo, os quais precisam ter

esse sistema bastante desenvolvido, pois realizam grande esforgo em um periodo muito curto
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de tempo. Esse sistema deve ser trabalhado com GVC'’s, todavia, deve representar algo em
torno de 10% do volume total do treinamento, por se tratar de um sistema que quase ndo é
utilizado no dia a dia do GVC.

Em contrapartida, o Sistema Anaerobio Latico é utilizado em larga escala na area dos
resgates aquaticos, especialmente na parte da corrida. O treinamento desse sistema trabalha
com series de dez a trinta segundos de duragdo, e tem como objetivo forcar o participante a
aumentar sua capacidade glicolitica e permitir que os musculos envolvidos no exercicio
desenvolvam uma maior tensdo durante determinado periodo de tempo (WILMORE;
COSTILL, 2001).

Também é importante ressaltar que o Sistema Anaerobio como um todo é de extrema
importancia na parte técnica do curso, que envolve a eficiéncia dos movimentos pelos GVC’s
durante o resgate. Segundo Wilmore e Costill (2001), o treinamento anaerobio também
melhora a eficiéncia do movimento devido ao fato de o individuo ndo estar sob intenso
estresse fisico, que acontece com frequéncia no treinamento aerdbio e, sobretudo, a melhora
do movimento, ou seja, quando ele é executado de forma correta, exige um menor gasto
energético.

Outra vantagem do treinamento anaerobio € a melhora do tamponamento muscular, no
que diz respeito ao individuo adaptar-se a resistir, cada vez mais, a niveis maiores de lactato
sanguineo, o que permite que o GVC retarde a fadiga, seja em um treinamento anaerobio,

aerobio ou até mesmo em um resgate real.

2.4 O Curso de Formacéao de Guarda-Vidas Civis

2.4.1 Critérios de Selecdo

O interessado em participar do Curso de Formacdo de Guarda-vidas civis devera
procurar a Organiza¢do Bombeiro Militar (OBM) mais proxima para realizar sua inscricdo. A
data limite estara publicada no site do CBMSC.

Podem realizar os testes para frequentar o Curso de Formacéo de guarda-vidas civis
os candidatos que possuirem idade minima de dezesseis anos (desde que autorizado pelos
pais ou responsaveis), e possuirem boas condi¢fes de salde para executar as obrigaces do
servico de Salvamento Aquatico (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA
CATARINA, 2003a).
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Apo6s o preenchimento dos requisitos minimos de idade e saude, os candidatos serdo
submetidos a testes de natacao e resisténcia fisica, que compreenderdo:

e Nadar 500 metros, em piscina, nado crawl, em um tempo inferior a onze minutos;

e correr 1.600m, em pista de atletismo, em menos de sete minutos;
(CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2003a)

Serdo considerados aptos os candidatos que completarem os testes até o tempo
maximo estabelecido. O critério de desempate, em caso de o numero de candidatos aptos ser
superior ao numero de vagas oferecidas para 0 curso, serd o de menor tempo na prova de
natacdo (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2003a).

2.4.2 Disciplinas do Curso

Segundo o Plano de Ensino do Curso de Guarda-Vidas Civis de Itajai de 2008, as
disciplinas séo divididas conforme tabela 3:

Tabela 3 — Rol de Matérias do Curso de Formagdo de Guarda-Vidas Civis

N° DE ROL DAS MATERIAS SIGLA CARGA
ORDEM HORARIA
01 A Atividade dos Guarda-vidas (AT) ASV 05
02 O Trabalho Preventivo (AP) TRP 05
03 NocGes Sobre o Ambiente Marinho (AT) NAM 05
04 Educacéo Fisica (AP) EDF 15
05 Natacdo aplicada (AP) NAP 15
06 RelacBes Humanas e Conscientizagdo Turistica (AT) RHT 05
07 Recuperacéo de Afogados (AP) RAF 25
08 Técnicas Basicas de Salvamento Aquatico (AP) TBS 20
09 Técnicas Avancadas de Salvamento Aquatico (AP) TAS 20
10 Legislacdo do Trafego Maritimo (AT) LTM 05
11 Carga Horaria Total 120

Fonte: Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina (2003c, p.2)
Legenda: (AT): Aula Tebrica; (AP) Aula Prética

Nota-se que o total de Horas-Aula (HA) praticas é um total de cem horas, e de

tedricas é apenas vinte horas. Todavia, a licdo de recuperacdo de afogados, embora seja
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considerada prética, envolve bastante teoria, por se tratar da Unica parte de Atendimento Pré-

hospitalar do Curso.

Ressalta-se, também, que sdo destinadas apenas 40 HA para as disciplinas realizadas

em ambiente praial (licdes 8 e 9), porém, junto com essas li¢cbes, sempre virdo as licbes de

Educagdo Fisica e de Natagdo Aplicada, pois aquelas sempre exigem um aquecimento e

alongamento inicial, além de envolverem considerado desgaste fisico por parte dos alunos.

2.4.3 Critérios de Aprovacao

Ao final do Curso, o aluno serd submetido a alguns testes de aptiddo fisica e de

conhecimento das disciplinas tedricas, conforme descricdo da Portaria n°015/ CBMSC, de 26
de novembro de 2003 (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA,

2003D).

e Auvaliacdo Tedrica — Avaliacdo referente a disciplina de recuperacdo de afogados,

sendo a nota minima para aprovacao igual ou superior a sete.

e Auvaliagdo Prética — Os avaliados serdo submetidos as seguintes provas praticas, com

os devidos aproveitamentos minimos:

a)

b)

Natacdo 500m em piscina: A prova sera realizada sem nadadeiras, estilo crawl,
no tempo méximo de onze minutos, no qual devera obter nota cinco. Para obter
nota méxima, o exercicio devera ser executado em até sete minutos e trinta

segundos. Os tempos intermediarios serdo computados conforme tabela anexa.

Transporte de peso em piscina: O aluno ird nadar 25m estilo nado de
aproximacdo, apanhar um objeto de 04 Kg a dois metros de profundidade,
emergi-lo e transportd-lo por 25m, sem deixa-lo afundar. A prova deve ser
realizada sem meios auxiliares de natacdo, em piscina com profundidade
minima de dois metros, em um tempo maximo de um minuto e dez segundos,
no qual devera obter nota cinco. Para obter nota maxima, o exercicio devera ser

executado em até 45 segundos.

Corrida de 1.600m: Sera realizada em piso firme, preferencialmente em pista
de atletismo, no tempo maximo de sete minutos, quando obtera nota cinco.

Para obter nota maxima, o exercicio devera ser executado em até cinco minutos
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e trinta segundos. Os tempos intermediarios serdo computados conforme tabela

anexa.

d) Travessia de arrebentacdo: A prova sera com ondas de pelo menos trés peés,
contornando uma boia a 200m da arrebentacdo, sem meios auxiliares de
natacdo, em um tempo maximo de dez minutos. Dependendo das condig¢des do

mar, esta prova podera ter seu tempo aumentado.
2.4.4 Inclusdo do Guarda-Vidas Civil no Servico Temporéario de Praia

Apbs a aprovacao do aluno no curso de formacdo, o entdo guarda-vidas civil, formado
pelo CBMSC, para a inclusdo no servi¢o de praia, deverd preencher os seguintes requisitos,
conforme Art 4° da Lei n® 13.880, de 04 de dezembro de 2006:

Art. 42 Sdo condicles para prestar o servigo voluntério de salvamento
maritimo:

| - ter no minimo dezoito anos;

Il - apresentar negativa de antecedentes criminais;

I11 - ter sanidade mental e capacidade fisica;

IV - ser legalmente habilitado para o exercicio da fungéo; e

V - apresentar Termo de Adesdo ao Servigo Voluntario de Salvamento do
Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, com firma reconhecida
em cartério. (SANTA CATARINA, 2006)

2.4.5 Duracdo do Dia de Trabalho e da Temporada para o Guarda-Vidas Civil

Os guarda-vidas civis, no Estado de Santa Catarina, podem ser empregados em dois
turnos de servicos: um turno de até doze horas de duracdo, compreendido das 8h as 20h, ou
turnos de seis a nove horas, compreendidos das 8h as 14h e 30min e das 14h as 20h. Quando
empregados em turnos de doze horas de duragdo, 0 comandante do posto de salvamento deve
dividir sua equipe, de forma a ndo comprometer a seguranca dos banhistas, em virtude da
escala de almogo (BABEL JUNIOR, 2011).

Na atualidade, o padrdo de escala praticado no CBMSC para emprego dos guarda-
vidas civis € o turno de doze horas, principalmente pelo baixo efetivo, sendo dois dias
consecutivos de trabalho por um dia de folga (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE
SANTA CATARINA, 2011a). No regime de trabalho de doze horas também ¢é facultada ao

GVC, dentro desse periodo, uma hora para a pratica de exercicios fisicos no intuito de manter
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seu bom condicionamento fisico, no inicio ou no fim do servico, a critério do militar mais
antigo presente na praia (BABEL JUNIOR, 2011).

Devido ao maior movimento de turistas no estado de Santa Catarina nos meses de
dezembro, janeiro e fevereiro, e também pelo efetivo militar, que além de atuar na praia
também atua no servico ordinario, a temporada é dividida segundo o Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina (2011a), da seguinte forma a fim de adequar-se as necessidades do

Servigo:

e Pré-temporada: periodo do ano em que se inicia 0 aumento da
temperatura, normalmente a partir do més de outubro, sendo as
praias frequentadas basicamente por moradores locais ao longo
da semana e por turistas nos finais de semana, porém em
pequeno nimero. Dessa forma, por uma questdo de prevencgéo, o
CBMSC ativa ao longo do litoral catarinense as praias com
maior potencial de risco e aquelas mais populares. Durante tal
periodo, atuam nos postos de salvamento apenas GVC’s que ja
foram empregados em temporadas anteriores sob supervisdo de
bombeiros militares;

e Temporada de verdo: periodo oficialmente definido para a
ativacdo completa do servico de salvamento aquatico em todos
os balnearios assistidos pelo CBMSC, tendo inicio nos més de
dezembro e término no més de mar¢o do ano subsequente. Com
0 inicio da temporada, bombeiros militares sdo designados para
0s balnedrios a fim de coordenar o servico de salvamento
aquético e para a conducéo das embarca¢des do CBMSC, sendo
empregado todo o contingente de guarda-vidas civis disponivel,
entre veteranos e recém-formados, para manutencdo da
salvaguarda dos banhistas;

e Pés-temporada: a temporada de verdo é considerada encerrada
normalmente a partir da segunda quinzena do més de margo,
momento em que a grande maioria dos postos de salvamento sdo
desativados, permanecendo apenas aqueles localizados em
balnearios que mantém o fluxo de banhistas. A partir deste
momento, os GVBM's retornam para 0s seus quartéis de origem
e voltam a participar do servigo ordinario do CBMSC. Os GVC's
sdo dispensados para retorno as suas atividades cotidianas, com
exce¢do dos que permanecerem nos balnearios, 0s quais mantém
0 servico de salvamento aquéatico ativado. Normalmente, o
periodo da pos-temporada se estende da segunda quinzena de
marco até o feriado de Péscoa;

(CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, 2011a p.20).
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3 METODOLOGIA

3.1 Caracteristica da Pesquisa

Esta pesquisa se classifica em aplicada quanto a sua natureza, pois objetiva a aplicacéo
imediata dos resultados em uma possivel solucdo de problemas que ocorrem na realidade
(GIL, 1991).

A pesquisa € caracterizada do tipo descritiva de cunho exploratorio, pois “seu valor
estd baseado na premissa de que os problemas podem ser resolvidos e as praticas melhoradas
por meio da observagdo, analise ¢ descrigdo objetivas e completas” (THOMAS; NELSON,
2002, p. 280).

3.2 Sujeitos da Pesquisa

Participaram deste estudo doze guarda-vidas civis, formados pelo Corpo de
Bombeiros Militar de Santa Catarina, e que trabalharam na temporada 2011/2012 na praia dos
Ingleses, Florianopolis—SC. Tais sujeitos apresentaram idade média de 27,5 + 5,1 anos, media
de massa corporal de 72,3 + 6,8 Kg, e média de estatura de 1,74 + 0,07 metros, conforme

mostra a Tabela 4.

Tabela 4 — Média de idade, massa corporal e estatura dos sujeitos do estudo

Sujeito Idade (anos) Peso (kg) Altura (m)
1 22 81 1,78
2 25 73 1,75
3 34 74 1,79
4 36 68 1,69
5 34 63 1,6
6 37 76 1,8
7 31 66 1,81
8 23 74 1,9
9 28 74 1,71
10 22 62 1,65
11 29 72 1,72
12 29 85 1,74
Média 27,5 72,3 1,74
Desvio Padréo 51 6,8 0,07

Fonte: do autor
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3.3 Instrumentos da Pesquisa

Para a aquisicdo dos dados deste estudo, foram empregados 0s seguintes
equipamentos:

e Frequencimetro Cardiaco Polar Modelo S610i

Figura 10 — Frequencimetro Cardiaco Polar Modelo S610i

Fonte: do autor

e Crondmetro Manual (trés unidades)

Figura 11 — Crondmetro Manual

Fonte: do autor
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e GPS Garmin Modelo Etrex

Figura 12 — GPS Garmin Modelo Etrex

Fonte: do autor

3.4 Definicéo das Distancias a Serem Percorridas

Ainda ndo ha um padréo estabelecido para o procedimento de coleta de dados na area
de simulag&o de resgate, muitas vezes pelo fato da divergéncia entre objetivos propostos pelos
autores. Ribeiro (2009) e Peduzzi (2011), em estudos bastante abrangentes, sugeriram que as
distancias de corrida fossem de 150m e 80m, respectivamente, e ambos sugeriram uma
distancia de 150 metros de natacdo para dentro do mar e mais 150 metros de reboque até a
areia, em resgates com nadadeiras e life-belt.

Neste estudo, para definir a distancia a ser corrida, foi feita uma analise da disposicéo
dos postos de salvamento da praia dos Ingleses, fixos e avangados, mensuradas suas
distancias com GPS, na tentativa de simular uma situacdo em que o guarda-vidas estivesse 0
mais longe possivel da “ocorréncia”, dentro da area de cobertura de seu posto. Tal disposi¢do

esta ilustrada conforme a Figura 13:
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Figura 13 — Disposicédo dos Postos de salvamento da Praia dos Ingleses
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Fonte: do autor

Nota: Mapa retirado do site http://maps.google.com

Apos a analise, foi verificado que, em média, a maior distancia a ser percorrida pelo
guarda-vidas em sua area de cobertura na praia dos Ingleses foi de 204 metros. Sabe-se que ha
situacBes em que o resgatista deve correr uma distancia muito maior, como, por exemplo, em
uma ocorréncia de arrastamento com maultiplas vitimas fora da sua area de cobertura. Porém,
como um dos objetivos deste estudo é identificar os pardmetros de uma ocorréncia tipica de
praia, utilizando o arredondamento, a distancia estabelecida para a fase de corrida foi de 200
metros.

Para a distancia a ser nadada e de reboque, a intencdo era de que a vitima ficasse na
zona de arrebentacdo. Dessa forma, foi colocada uma boia de referéncia com uma ancora de
ferro dentro da zona de arrebentacdo. Apds a colocacdo, foi aferida a distancia com GPS e foi
constatada a distancia de 80 metros do ponto fixado na areia para a entrada na agua pelos
sujeitos da pesquisa. Distancia semelhante as encontradas por Klein e Menezes (2001) que
verificaram que a extensdo das zonas de surfe para as praias intermediarias do litoral centro

norte de Santa Catarina sdo de 25 a 68 metros de extensao.

3.5 Definicdo das variaveis

As variaveis analisadas neste estudo foram a Frequéncia Cardiaca Média (FCMed); a

Frequéncia Cardiaca Maxima (FCMax); o Percentual da Frequéncia Cardiaca Méaxima


http://maps.google.com/
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Estimada (%FCMax); o Tempo de Corrida (TC); o Tempo de Abordagem a Vitima (TAV); o
Tempo de Reboque (TR) e 0 Tempo Total de Resgate (TTR).

a)

b)

f)
9)

FCMed: Corresponde a media aritmética dos batimentos por minuto (bpm) do tempo
total do resgate, desde 0 momento da partida do guarda-vidas até sua chegada na areia;
FCMéx: Corresponde ao valor maximo dos bpm do guarda-vidas durante todo o
resgate;

%FCMax: Representa a relagdo em percentual entre o valor maximo (bpm) encontrado
pelo frequencimetro e a méxima estimada pela formula: 208 — 0.7 x idade em anos
(TANAKA; MONAHAN; SEALS, 2001);

TC: E o tempo, em segundos (s), que 0 guarda-vidas levou para percorrer a distancia
de 200 metros;

TAV: Compreende o TC e 0 tempo que o0 guarda-vidas levou dentro d’agua através do
nado de aproximacéo até sua chegada a vitima, localizada na zona de arrebentago;
TR: E a diferenca de tempo, em segundos (s), das variaveis TTR e TAV;

TTR: E o tempo total do resgate, compreendido da saida do guarda-vidas para a etapa

de corrida até sua chegada a areia.

3.6 Coleta de Dados

3.6.1 Preparacdo do Local

O local de coleta foi preparado com duas horas de antecedéncia da hora prevista para o

inicio da coletas de dados. A medida da distancia a ser percorrida foi aferida com GPS e os

pontos inicial e final foram sinalizados com bandeiras. Posteriormente, foi colocada a boia de

referéncia na zona da arrebentacdo na mesma linha do ponto final de corrida, a fim de que o

resgatista fizesse a entrada na dgua logo ap6s o término do trajeto de corrida.

3.6.2 Procedimentos Preliminares

A Coleta de dados foi realizada no dia 03 de marco de 2012, na praia dos Ingleses, na

cidade de Florianopolis—SC, as oito horas da manh& mesmo horério de apresentacdo dos

guarda-vidas Civis e Militares para o servico.
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3.6.2.1 Sequéncia das Ac¢des

a) Os sujeitos da pesquisa foram informados dos procedimentos da coleta de dados e
concordaram em participar do estudo, mediante assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido e do Consentimento para Fotografias e Divulgagdo dos Resultados;

b) Em seguida, os sujeitos preencheram os dados de identificacdo pessoal (nome, data

c) de nascimento, etc.);

d) Medidas antropométricas dos guarda-vidas foram coletadas pelos pesquisadores, como
estatura e massa corporal;

e) Os guarda-vidas receberam uma marcagdo numeérica, a fim de estabelecer a ordem de

execucdo da simulacdo de resgate.
3.6.3 Realizagéo dos Testes

Apbs a realizacdo da sequéncia de acdes descrita no item 3.6.2.1, os guarda-vidas
civis, através da ordem estabelecida, eram chamados para a realizacdo de um aquecimento
consistido de uma corrida leve e alongamento orientado pelos pesquisadores. A disposi¢do

dos pesquisadores e o trecho a ser percorrido pelo guarda-vidas estdo dispostos na Figura 14.

Figura 14 — Layout de Coleta de Dados
E] Pesquisador 01 _KGuarda-vidas

E’ Pesquisador 02  [* Bandeira sinalizadora
H Pesquisador 03 O Béia de referéncia

Posto 01

B Pesquisador 04

&

Fonte: do autor

Nota: Mapa retirado do site <http://maps.google.com>
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Havia quatro pesquisadores envolvidos: o pesquisador n°l era o responsavel pelo
acondicionamento do frequencimetro e por disparé-lo apds o sinal de partida; o pesquisador
n°2 era responsavel pela partida e por coletar o TTR; o n°3 tinha a funcdo de orientar o
resgatista a realizar o contorno na bandeira e seguir em direcao a vitima, bem como de fazer a
cronometragem do TC; finalmente, o pesquisador n°4, além de simular o arrastamento
(vitima), fez o registro do TAV. Por questdes de seguranca, havia também um guarda-vidas
Militar (GVM) dando apoio com Jet ski a coleta.

Apdbs o0 aquecimento, os sujeitos da pesquisa se dirigiram ao local de coleta em posse
de um par de nadadeiras e de um life-belt. Apos a fixacdo do frequencimetro pelo pesquisador
n°l, o pesquisador n°2, ao verificar que os demais pesquisadores estavam prontos, dava o
sinal de partida através de um apito. Neste momento, todos os pesquisadores disparavam seus
crondmetros.

O guarda-vidas, entdo, partia para o resgate. Iniciava o trajeto de resgate, percorria 0s
duzentos metros de corrida, entrava na agua, passava pela arrebentacdo, onde fazia a
abordagem na vitima que pesava 70 kg. Neste momento, o pesquisador n°4 travava seu
cronémetro. Em seguida, o guarda-vidas realizava o reboque da vitima até préximo a faixa de
areia, e no momento em que a agua ficava na altura dos joelhos do resgatista, o pesquisador
n°2 cerrava seu cronémetro e o pesquisador n°4 travava o frequencimetro do resgatista.

Posteriormente ao teste, 0 GVC recebia alimentacdo e hidratacdo e, apds sua

recuperacdo, estava liberado para o servico.

3.7 Tratamento Estatistico

Para o tratamento dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva, com a identificacdo
dos valores de média (X) e desvio padrdo (s). Foi constatada a verificacdo da normalidade dos
dados através do teste de Shapiro-Wilk. O processo estatistico foi realizado com a utilizacdo
dos softwares SPSS for Windows 17.0 e Microsoft® Excel 2007.



51

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Resultados

Os valores de FCMed e FCMax encontrados na simulacdo de resgate, para cada

sujeito, assim como o valor médio e o desvio padrdo para cada varidvel, estdo demonstrados

na Tabela 5.
Tabela 5 — Valores de FCMed e FCMax
Sujeito FCMed (bpm) FCMax (bpm)
1 149 176
2 148 172
3 148 175
4 142 180
5 145 179
6 146 178
7 152 182
8 145 178
9 155 180
10 154 179
11 153 179
12 158 183
Média 149,58 178,41
Desvio Padrao 4,81 2,99

Fonte: do autor

Os valores da Frequéncia Cardiaca Méaxima Estimada (208 — 0,7 x idade) (TANAKA,;
MONAHAN; SEALS, 2001) e 0 %FCMax encontrados na simulacdo de resgate, para cada

sujeito, assim como o valor médio e o desvio padrdo para cada varidvel, estdo demonstrados

na Tabela 6.

Tabela 6 — Valores da Frequéncia Cardiaca Maxima Estimada (bpm) e %FCMax

Sujeito Frequéncia Cardiaca Maxima %FCMax
Estimada (bpm)
1 192,6 91,3
2 190,5 90,2
3 184,2 95

4 182,8 98,4

5 184,2 97,1

6 189,1 94,1

7 193,3 94,1

8 191,9 92,7

9 188,4 95,5

10 192,6 92,9

11 187,7 95,3

12 187,7 97,4

Média 188,75 94,55

Desvio Padréo 3,6 2,47

Fonte: do autor
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Os valores do TC, TAV, TR e TTR para cada sujeito, assim como o valor médio e o

desvio padrdo para cada variavel, estdo demonstrados na Tabela 7.

Tabela 7 — Valores de TC, TAV, TRe TTR

Sujeito TC (s) TAV (s) TR (s) TTR(s)
1 36 155 177,98 332,98
2 32,57 187,69 181,31 369
3 41,87 230,05 177,98 408,03
4 33,16 139,76 182,34 3221
5 32,39 153,21 178,48 331,69
6 33,79 165,36 142,33 307,69
7 36,06 167,41 293,34 460,75
8 32,72 141,63 146,51 288,14
9 35,1 170,7 143,18 313,88
10 35,4 142,65 123,33 265,98
11 34,34 164,2 194,85 359,05
12 36,88 162,58 127,92 290,5
Média 35,02 165,02 172,46 337,48
Desv Pad 2,63 24,8 44,94 54,87

Fonte: do autor

4.2 Discussao dos resultados

Fazendo um comparativo com os dados da Tabela 7, pode-se perceber a importancia
que deve ser dada a atividade de natacdo durante os treinamentos fisicos. Em média, nos
resgates, o tempo gasto na fase de corrida foi de aproximadamente 10%, enquanto que 0S
outros 90% foram dentro da &gua, sendo 38,5% no nado de aproximacdo até a vitima e 0s
outros 51,5% na fase de reboque.

Os resultados do %FCMaéax véao ao encontro dos descritos por Peduzzi (2011), que
encontrou o valor médio de 95% da FCMax obtida em teste incremental de esteira. Todavia,
vao de encontro aos resultados de Ribeiro (2009), que observou o valor médio de 60% da
FCMaéax estimada. Tal divergéncia pode estar na diferenca de praia, uma vez que Ribeiro
(2009) realizou seu estudo em uma praia que normalmente tem uma zona de arrebentacédo
menos turbulenta do que a da praia dos Ingleses, o que pode ter facilitado o resgate
(PEDUZZI, 2011). Outro fato a ser considerado foi o modelo de estimagdo da FCMéax
utilizado por Ribeiro (2009) (220 — idade); segundo Tanaka; Monahan; Seals, (2001), tal
método superestima a FCMax em jovens adultos, fazendo com que o valor encontrado para a
%FCMax fique um pouco distante do real. O valor médio encontrado para %FCMax (94%)
mostra que a atividade de salvamento aquético e, em especial, 0s resgates, exigem muito do
condicionamento fisico dos GVC’s, que deve ser voltado principalmente para os treinamentos
de poténcia aerébia (PEDUZZI, 2011).
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Em relacdo ao TTR ter apresentado um valor médio de 337, 48 segundos, valor
semelhante ao encontrado por Peduzzi (2011), que foi de 359,75 segundos, a pequena
diferenca pode ter sido ocasionada pela diferenca do posicionamento da boia de referéncia,
que neste trabalho foi colocada na zona de arrebentacdo, enquanto a de Peduzzi (2011) foi
colocada apds. Diferentemente dos resultados alcangados por Ribeiro (2009), que encontrou
um valor médio de 245 segundos. Peduzzi (2011), ao analisar o TTR, encontrou que o sistema
aerobio é predominante no resgate aquatico, em torno de 85% do total. Como neste trabalho
foi verificado que a parte de dentro da agua corresponde a 90% do TTR, verifica-se que 0s
treinamentos de natacdo dos GVC’s devem ser voltados para a parte aerobia.

Para 0 TC, o tempo médio foi de 35,02 segundos. Gastin (2001) disse que um
exercicio em intensidade maxima com duracdo de 75 segundos utiliza igualmente os sistemas
aerobio e anaerébio. Em uma proporcdo simples durante a fase de corrida, teoricamente o
percentual do sistema anaerdbio para este estudo foi de 76,65%, algo muito diferente do que €
trabalhado nos cursos de formacdo de GVC, nos quais a disciplina de Educacdo Fisica e 0s
treinamentos praticos em ambiente de praia utilizam bastante as corridas longas, que
empregam quase que exclusivamente o sistema aerdébio, em especial o oxidativo, que é o
responsavel pelo aumento da capacidade aerdbia.

Quanto ao TAV, subtraindo o TC, o valor médio fica em 130 segundos, situacdo na
qual o principal sistema energético continua sendo o aerébio. Por isso, 0s treinamentos de
natacdo aplicada devem ter um enfoque voltado para a parte aerobia, principalmente pelo fato
de a maioria dos alunos do Curso de Formagdo de GVC’s terem pouca ou nenhuma
experiéncia com natacdo propriamente dita. Contudo, o treinamento anaerdébio ndo deve ser
esquecido no intuito de aumentar a velocidade do nado de aproximagcao, importantissimo para

a abordagem rapida da vitima.
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5 PROPOSTA DE TREINAMENTO FiSICO PARA O CFGVC

O Curso de formacdo de Guarda-vidas Civis, conforme disposto pela Portaria n°014/
CBMSC, de 26 de novembro de 2003, € composto por cinco semanas, compreendendo
disciplinas teoricas e praticas (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA
CATARINA, 2003a). Dentro dessas cinco semanas, sdo trabalhadas dez disciplinas, das quais
se destacam, para o treinamento fisico, as disciplinas de Educacdo Fisica (EDF) e Natagédo
Aplicada, cada qual com 15 HA.

Ha& outras disciplinas que trabalnam com o condicionamento fisico, especialmente as
disciplinas de Técnicas Basicas e Avancadas de Salvamento Aquatico, que compreendem 20
HA cada uma. Entretanto, tais disciplinas envolvem o carater técnico do curso, o qual, devido
a grande experiéncia e ao amplo conhecimento na area, por parte dos instrutores do CBMSC,
sé&o muito bem ensinadas.

Dessa forma, este trabalho apresentard uma nova proposta de treinamento fisico,
englobando as disciplinas de Educacdo Fisica e Natacdo Aplicada, totalizando 30 HA,

atendendo a alguns requisitos basicos:

e Essas disciplinas devem ser trabalhadas no inicio do curso, no que diz respeito as trés
primeiras semanas;

e O CFGVC ¢ composto por cinco semanas, no total 120 HA, ou seja, 25 HA por
semana, contando ainda que tenham que ser realizadas as avaliagdes finais. Dessa
forma, a sugestdo é que dessas 25 HA, pelo menos 11 delas sejam dispostas para as
disciplinas de EDF e NAP, nas trés primeiras semanas;

e E interessante que a NAP seja aplicada apenas em piscina, pelo fato de facilitar aos
instrutores a corre¢do das técnicas de nado, e que a EDF seja praticada em solo rigido,
de preferéncia em uma pista de atletismo, na tentativa de que os alunos do CFGVC
ganhem condicionamento fisico para as corridas em ambiente praial, que acontecerdo
da 32 semana de curso em diante;

e Qutro fator importante é que a EDF e NAP n&o estejam previstas no mesmo dia, por
serem disciplinas de um alto nivel de estresse muscular. Assim, o ideal é que sejam
previstas 2 a 3 HA e o restante do quadro de trabalho semanal (QTS) seja preenchido
por disciplinas teoricas, intercalando um dia de EDF e um dia de NAP, conforme
tabela 8:
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Tabela 8 — Sugestéo de QTS para o CFGVC

Semana 1 SEG TER QUA QuUI SEX
Aula 1l EDF NAP EDF TRP NAM
Aula 2 EDF NAP EDF TRP NAM
Aula 3 EDF ASV EDF TRP NAM
Aula 4 ASV ASV TRP NAP NAM
Aula 5 ASV ASV TRP NAP NAM

Semana 2 SEG TER QUA QUI SEX
Aula 1 NAP EDF NAP EDF NAP
Aula 2 NAP EDF NAP EDF NAP
Aula 3 RHT EDF LTM LT™M RAF
Aula 4 RHT RHT LTM LTM RAF
Aula 5 RHT RHT LTM RAF RAF

Semana 3 SEG TER QUA QUI SEX
Aula 1 EDF NAP EDF NAP RAF
Aula 2 EDF NAP EDF NAP RAF
Aula 3 RAF NAP RAF RAF RAF
Aula 4 RAF RAF RAF RAF RAF
Aula 5 RAF RAF RAF RAF RAF

Semana 4 SEG TER QUA QUI SEX
Aula 1 TBS TBS TBS TBS TAS
Aula 2 TBS TBS TBS TBS TAS
Aula 3 TBS TBS TBS TBS TAS
Aula 4 TBS TBS TBS TBS TAS
Aula 5 TBS TBS TBS TBS RAF

Semana 5 SEG TER QUA QUI SEX
Aula 1 TAS TAS TAS TAS RAF
Aula 2 TAS TAS TAS TAS AVALIACAO
Aula 3 TAS TAS TAS TAS AVALIACAO
Aula 4 TAS TAS TAS TAS AVALIACAO
Aula 5 RAF RAF RAF RAF AVALIACAO

Fonte: do autor

5.1 Alongamento e Aguecimento

Um dos objetivos do CFGVC é o de adaptar seus participantes a rotina militar, uma
vez que o servico de salvamento maritimo no estado de Santa Catarina era executado apenas
por bombeiros militares e que, devido a falta de efetivo, foi aberta a possibilidade do ingresso
de guarda-vidas Civis. Outro aspecto relevante € a questdo da obediéncia e disciplina. Na
maioria das praias de Santa Catarina, havera ao menos um GVM responsavel pelo servico, o
qual tem a fun¢do de gerenciar o servico executado pelos GVC’s, os quais devem ser
doutrinados desde o primeiro dia de curso a obedecer a ordens vindas por parte dos instrutores
militares.

A partir dai, a sugestdo deste trabalho é de que, antes das aulas de EDF e NAP, sejam
realizados o alongamento e/ou o aquecimento previsto no Manual de Campanha de
Treinamento Fisico Militar (C 20-20) do Exercito brasileiro, com a previsdo de 1/2 HA,
disposto no anexo A (BRASIL, 2002).
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5.2 Treinamentos de EDF

Os treinamentos de EDF envolverdo basicamente corridas de média e curta distancia, e
alguns exercicios do treinamento de circuito de modo a trabalhar a poténcia aerébia, como foi
sugerido por Peduzzi (2011), e o Sistema Anaerobio Latico. Para a prescricdo dos
treinamentos, foi utilizado como base o trabalho de Lisboa (2011), que prescreveu planilhas
de treinamento cardiovascular para bombeiros militares.

Para 0 melhor efeito dos treinamentos e respeitando o principio do treinamento fisico

da individualidade, os alunos devem ser divididos em trés grupos de desempenho:

e Grupo A: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 1600m de corrida até 6’;

e Grupo B: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 1600m, de corrida na faixa
de 6’até 6°30°’;

e Grupo C: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 1600m de corrida, na faixa
de 6’30 até 7’;

Os exercicios de forca a serem trabalhados concomitantemente com os treinos de corrida

serao os seguintes:

e PBarra Fixa Figura 15 — Posi¢ao Inicial da Barra Fixa Figura 16 — Posicdo Final da Barra Fixa

Fonte: Lisboa (2011, p.57) Fonte Lisboa (2011, p. 57)
e Flexdo de Figura 17 — Posi¢ao Inicial da Flexdo de Figura 18 — Posicao Final da Flexdo de
Bragos Bragos

Bragos
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A
Fonte Lisboa (2011, p.57) Fonte: Lisboa (2011, p. 57)
e Abdominal Figura 19 — Posicao Inicial Abdominal Figura 20 — Posi¢éo Final Abdominal
Supra Supra
Supra
Fonte: Lisboa (2011, p.56) Fonte: Lisboa (2011, p.56)
5.2.1 Treino 1

a) Duracdo: 3 HA

e Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
e 5CA

o 200T

e 3 x 10 flexdes de brago

e 3 x5 barras fixas

e 3 x 20 abdominal supra

e 30°CL

e 5°CA

e Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
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Treino 2

Duracdo: 3 HA

Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
20T

5 x 400m CF (Grupo A —1°20"; Grupo B —1°30’, Grupo C — 1°40’’) + 400m CA
5 x 50m em velocidade maxima com 3’ de intervalo

10°T

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

Treino 3

a) Duracdo: 3 HA

5.24

Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

15°T

3 x 800m CM com 1’ de intervalo

5’ CA

5 x 200m CF (Grupo A —40°’; Grupo B —45”’, Grupo C — 50°’) com 1’30 de intervalo
10° CA

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

Treino 4

Duracéo: 2 HA

Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

15°T

4 x (3 barras fixas, 15 abdominais supra, 10 flexdes de brago, 1x100m velocidade
maxima) com 2’ de intervalo

2000m (400 TR, 100 CA)

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
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5.25 Treino5

a) Duracdo: 2 HA

e Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

e 10°CL

e 10x 200 CF (Grupo A —40"’; Grupo B—45"’, Grupo C —50°’) com 1’ de intervalo
e 5T

e 6x50 Velocidade Maxima com 1’30 1

e Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

5.26 Treino6

a) Duracdo: 2 HA

e Alongamento e Aquecimento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
e 15T

e 5x400CM com 1’ de intervalo

e 5x200CM com 30’ de intervalo

e 3x100m CF com 2’ de intervalo

e Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

Legenda:

Calcule sua FCM: (207 — 0.8 x idade) (TANAKA; MONAHAN; SEALS, 2001) e vocé terd a sua
Frequéncia Cardiaca Maxima Estimada (FCM);

CA (Caminhada): Entre 50% e 65% da FCM;

CL (Corrida Leve): Corrida em ritmo confortavel, entre 65% e 75% da FCM;

CM (Corrida Moderada): Entre 75% e 85% da FCM;

CF (Corrida Forte): Entre 85% e 95% da FCM;

T (Trote): Corrida bem lenta, entre 60% e 70% da FCM.

5.3 Treinamentos de Natacéo Aplicada

Os treinamentos de NAP sdo voltados principalmente para que o aluno do CFGVC

adquira um aumento da sua resisténcia aerdbia e anaerobia voltada para a natacdo, assim
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como adquira uma técnica basica de adaptacdo ao meio liquido para que possa desenvolver
com tranquilidade a parte das técnicas basicas e avancadas de salvamento aquéatico na parte
final do curso.

Dessa forma, os treinamentos dessa disciplina serdo voltados apenas para o nado
crawl, uma vez que, no salvamento aquético, ndo se utilizam outros nados (costas, peito ou
borboleta), com excecdo da parte de reboques sem nadadeira, em que alguns guarda-vidas
preferem utilizar a pernada de peito, em vez da tesoura. Portanto, além da pernada de peito,
serao passados também alguns exercicios aplicados diretamente ao salvamento aquatico.

Também é importante salientar que, embora os alunos aprovados a frequentar o curso
tenham completado a prova de natagdo em um tempo abaixo ou igual a onze minutos, a
maioria deles ndo esta acostumada a nadar grandes distancias. A partir dai, os treinos
sugeridos envolverdo séries com repeticdes de pequenas distancias. Na medida em que o
condicionamento dos alunos for melhorando, haverd um implemento no volume das series.

A fim de seguir o principio da individualidade, o grupo sera dividido em trés, para
facilitar o acompanhamento e permitir que a turma cresca como um todo.

e Grupo A: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 500m de natagcdo até

8’40’;

e Grupo B: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 500m de natacéo, na faixa
de 8’40’ até 9°50°’;

e Grupo C: Os que realizaram teste para ingresso no curso de 500m de natacéo, na faixa
de 9’30 até 11°.

5.3.1 Exercicios de Técnica de Nado

A maioria dos alunos, ao ingressar no CFGVC, apesar de ja terem alguma experiéncia
com o meio liquido por serem banhistas ou surfistas, muitos ndo séo praticantes de natacéo e,
dessa forma, acabam por apresentar muitos erros em sua técnica de nado crawl. Por isso,
serdo apresentados alguns exercicios para a corre¢do do nado crawl, de acordo com
Maglischo (1999).

a) Exercicio de Padrdo de Bracada: Trata-se da execucdo da movimentacdo da méo
fazendo um “S’’ sob o corpo. A mao executa a varredura para fora no primeiro ter¢o

(enquanto se desvia para tras na direcdo do ombro), para dentro durante o tergo médio
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(ao se mover na direcéo do peito) e para fora durante o terco final (enquanto se desloca

na dire¢do do quadril), conforme a figura 21.

Figura 21 — Padréo de Bragada do Nado Crawl

Fonte: Maglischo (1999, p.320)

b) Exercicio de Alcance ou Duplo Apoio: O nadador comeg¢a em uma posicdo de
pronacdo, com as maos estendidas a frente, a direita sobre a esquerda. Ele executa uma
bracada completa com o brago esquerdo, posicionando-o de novo sobre o direito na
posicdo inicial. Em seguida, ele efetua uma bragada com o braco direito, colocando-o de
volta sobre o esquerdo para o reinicio da sequéncia, sempre, dessa forma, um braco
“esperando” 0 outro. Também pode ser utilizado com prancha.

c) Exercicio de Natacdo com um Braco: Neste exercicio, o atleta nada utilizando um
bragco de cada vez. O braco que nédo estd efetuando as bracadas pode ficar estendido a

frente ou para trds com a mao apoiada a coxa. Também pode ser realizado com prancha.
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9)

h)
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Exercicio de natacdo com um Punho: Este exercicio ajuda a melhorar a forga
propulsiva com o brago “fraco”, pois permite que o nadador superuse o braco ndo
dominante, a fim de aumentar sua contribuicdo a propulsdo gerada pela bracada
completa. Neste exercicio, trabalha-se com os punhos cerrados, podendo ser feito em um
primeiro momento com apenas um punho e, posteriormente, utilizando os dois.
Exercicio de Natacdo na Raia: Os alunos nadam pela piscina com seu ombro tocando
uma linha da raia. Nessa posicdo, eles tém de fazer a recuperacdo do braco com um
cotovelo elevado, ou ele ficara retido debaixo da linha da raia. Eles devem alternar a
natacdo de um lado para o outro da piscina no mesmo lado da raia, de modo que o
exercicio seja efetuado com ambos os bracos.

Exercicio de Arrastamento dos Dedos das Maos: Este exercicio incentiva a
recuperacdo com o cotovelo elevado. O aluno executa a bragada arrastando a ponta dos
dedos na agua durante a fase da recuperacgdo. O cotovelo deve estar apontando para cima,
e os dedos devem arrastarem para frente, em uma linha reta proxima ao lado do corpo.
Pode ser executado utilizando apenas um ou os dois bracos.

Exercicio de Deslizamento dos Polegares: Este exercicio é similar ao anterior, exceto
que o nadador desliza o polegar ao longo do lado de seu corpo até a axila, antes de se
projetar para a entrada na agua. Pode ser executado utilizando apenas um ou 0s dois
bracos.

Exercicio do Polegar na Orelha: Este é outro tipo de exercicio que objetiva a elevacdo
do cotovelo. Enquanto nada, o executante conduz o polegar até a orelha durante a

recuperacdo, antes e realizar a entrada do braco na agua.

5.3.2 Treino 1l

a) Duracdo: 2 HA

e Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

e 200 metros nado crawl facil

e 4 x 25 Exercicio de natacdo com um braco, com prancha (25m cada brago), com 30”’
de intervalo

e 4 x 25 Exercicio de duplo apoio com 30’ de intervalo

e 10 x 25m nado crawl moderado, com 15° de intervalo

e 6 x 50m nado crawl moderado, com 20’ de intervalo
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100 metros nado crawl facil
4 x 25 (12,5m nado crawl forte/12,5 nado crawl fécil) com 45°’ de intervalo

100 metros nado crawl facil

Treino 2

Duracdo 2 HA

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

300 metros nado crawl facil

4 x 25 Exercicio de natacdo com um punho, com prancha (25m cada braco)
8 x 25 Perna crawl com prancha, com 20’ de intervalo

4 x 25 Exercicio de natacdo na raia

4 x 50 nado crawl moderado, com 15°” de intervalo

4 x 75 nado crawl moderado, com 30’ de intervalo

100 metros nado crawl facil

4 x 25 de perna velocidade maxima, com 1’ de intervalo

100 metros nado crawl facil

Treino 3

a) Duracdo: 2 HA

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

300 metros nado craw! facil

4 x 50m Exercicio de arrastamento dos dedos das maos

6 x 50m perna (impares perna crawl / pares perna peito)

100 metros nado crawl facil

2 X (4x25) nado crawl polo forte (Grupo A — 20°’; Grupo B — 25°°, Grupo C — 30”)
com 20’ de intervalo entre cada repeticao e 2’ entre série

100 metros nado crawl facil

200 metros de perna crawl com nadadeira
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Treino 4

a) Duracdo: 2 HA

5.3.6

5.3.7

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

400 metros (50 m nado crawl facil / 50m exercicio de deslizamento dos polegares)

4 x 100 metros perna crawl com nadadeiras, com 30’ de intervalo

8 x 50 metros de braco nado crawl com 20’ de intervalo

100 metros solto

4 x 50 nado crawl forte, com 45’ de intervalo (Grupo A — 40’’; Grupo B — 50,
GrupoC-17)

200 metros solto

Treino 5

Duracédo: 2 HA

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

4 x 150m (50m nado crawl facil / 50m exercicio do polegar na orelha / 50m braco
crawl), com 45’ de intervalo

4 x 100 metros nado crawl moderado, com 30”’ de intervalo

400 metros perna (50m perna peito / 50m perna tesoura)

200 metros nado crawl facil

4 x 25 metros nado crawl polo em velocidade méxima, em forma de revezamento (4
execucgdes para cada aluno), com 2’ de intervalo

200 metros nado crawl facil

Treino 6

a) Duracdo: 3 HA

Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).
200 metros nado crawl facil

10 x 50 metros nado crawl moderado, com 20°’ de intervalo
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e 300 metros perna com nadadeira (50m perna crawl / 50m perna crawl posicéo lateral)
e 5x 100 metros nado crawl moderado, com 30’ de intervalo

e 100 metros exercicio de duplo apoio

e 200 metros perna (50m perna peito / 50m perna tesoura)

e 2 x 25 transporte da anilha em ritmo moderado, com 1’30’ de intervalo

e 4 x 25 revezamento de pranchdo em velocidade maxima, com 2’ de intervalo

e 200 metros nado crawl facil

5.3.8 Treino7

a) Duracdo: 2 HA

e Alongamento, manual C 20-20 (ANEXO A) (BRASIL, 2002).

e 300 metros nado crawl facil

e 3 x 200 metros nado crawl moderado, com 45” de intervalo

e 200 metros pernada de tesoura

e 2 x 25 transporte da anilha em ritmo moderado, com 1’30’ de intervalo

e 4 x 50 revezamento (ida 25m crawl polo / volta resgate manequim ou transporte da
anilha) em velocidade méaxima, com 3’ de intervalo

e 200 metros nado crawl facil

5.4 Consideracdes sobre a proposta

Os treinamentos aqui propostos estdo baseados nos resultados encontrados nesse
estudo e em outros semelhantes (GHIRADINI; CANCIGLIERI, 2008; RIBEIRO, 2009;
PEDUZZI, 2011), que, também, enfatizaram a esséncia do guarda-vidas, que é a atividade de
resgate.

Aos coordenadores de curso de guarda-vidas civis, assim como, aos instrutores, resta
saber aplica-los de forma adequada, ou seja, respeitando a individualidade de cada aluno do
curso, pois, na maioria dos casos, eles iniciam o curso estando em diferentes condicdes
fisicas.

Ressalta-se ainda, que os treinos prescritos nesse trabalho sdo uma diretriz para a

elaboracdo dos treinamentos, portanto, podem ser modificados de forma parcial ou total, uma
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vez que, as condi¢cdes de treinamento, como instalacdes fisicas, QTS e quantidade de
instrutores, séo fatores que influenciardo na planilha de treinos de cada regido do estado.
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6 CONCLUSAO

A partir do momento da definicdo dos objetivos deste estudo, a principal preocupacao
era que ele pudesse apontar em nimeros o que realmente acontece durante a préatica do
salvamento aquético, sobretudo que a pesquisa tivesse um sentido pratico e que objetivasse
nortear o trabalho dos instrutores guarda-vidas. Através da revisao de literatura realizada entre
0s principais trabalhos de salvamento aquatico dentro e fora do CBMSC e pelos resultados
deste estudo, pode-se perceber que a atividade de salvamento aquético e, sobretudo, a parte
dos resgates exigem muito do condicionamento fisico dos guarda-vidas, o qual, para ser
aprimorado, exige um bom trabalho de poténcia aerdbia, especialmente na natacdo, que
corresponde a 90% do tempo desprendido em um resgate na zona da arrebentacdo, assim
como de capacidade anaerdbia latica, especialmente para os treinamentos de corrida, fase do
resgate que exige grande explosdo e rapidez por parte dos resgatistas. Baseado nisso, nesse
trabalho foram propostos treinamentos com séries de curta e média distancia e com alta
intensidade, uma vez que os resgates sdo realizados com um alto valor da %FCMax, e de
consumo de oxigénio.

Esses treinamentos sdo uma tentativa de padronizar o processo de formacdo dos
GVC’s, que ¢ realizado pelas mais variadas OBM’s presentes no litoral de Santa Catarina,
como ja acontecem em outras areas de atuacdo do CBMSC, como o Curso de Atendimento
Pré-hospitalar e o Curso de Salvamento em Altura, os quais tém suas licdes bem escritas e
elaboradas. Dessa forma, o treinamento fisico do CFGVC deve respeitar principalmente dois
principios bésicos, que sdo: o principio da individualidade, o qual quer dizer que os
treinamentos propostos ndo precisam ser seguidos a risca e cabera, entdo, ao instrutor
responsavel saber fazer a relacéo entre o treinamento proposto e as condi¢des de seus alunos,
assim como as condicOes das instalacdes dos locais de instrucdo, especialmente as piscinas; o
principio da especificidade, através do qual os treinamentos sugeridos neste estudo sdo para a
fase inicial do curso, quando os alunos em formacgdo ainda ndo iniciaram as atividades em
ambiente de praia, tentando se aproximar o maximo possivel da realidade encontrada no
ambiente de trabalho do guarda-vidas. Assim sendo, cabe aos instrutores da parte especifica
do curso manter esse padrdo de treinamento, além de ensinar as técnicas de resgate aos
alunos, fazé-los treinar esses resgates em intensidade moderada a alta, respeitando 0s

intervalos e principalmente o desgaste fisico que o curso proporciona como um todo.
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Vale salientar que é importante que o0 guarda-vidas mantenha seu bom
condicionamento durante toda a temporada; ou seja, apos o curso de formacdo, cabendo aos
GVM’s incentivar e orientar os GVC’s no horario determinado para a realizagao da Educagao
Fisica, através de exercicios propostos neste trabalho ou em atividades especificas do
salvamento aquéatico que envolvam obrigatoriamente a poténcia aerobia e a capacidade
anaerobia latica, como simula¢Bes de resgate, entrada em costBes, entradas e saidas pela
arrebentacéo ou até mesmo atividades que envolvam o carater ludico, como o surfe de peito, a
corrida a nadadeira e as praticas desportivas.

Como sugestéo, existe a ideia de que os treinamentos propostos neste trabalho possam,
de alguma forma, fazer parte do Manual de Salvamento Aquéatico do CBMSC, que ainda esta
em construcdo, focando basicamente para 0 CFGVC, mas que pode também servir como base
para 0 CFGVM. Este manual, quando finalizado, deve ser disponibilizado na internet e
servird de referéncia para a pratica do Salvamento Aquatico dentro e fora da Corporagédo. Por
fim, espera-se que as proximas pesquisas realizadas nesta area ocorram ja tomando como
referéncia os resultados deste estudo, a fim de que se possa verificar a eficiéncia deste padréo

de treinamento.
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ANEXO A — Aguecimento e Alongamento do Manual C 20-20

5-4/5-6 C20-20

ARTIGO I
AQUECIMENTO

5-4. CONCEITO

E o conjunto de atividades fisicas que visa preparar o militar, organica e
psicologicamente, para a execucdo do trabalho principal, por intermedio do
aumento da temperatura corporal, da extensibilidade muscular e da freqléncia
cardiaca. Eimportante que haja umatransi¢do gradual do repouso para o esforgo,
Jaqueuma atividade fisica intensa e repentina ndo provoca um fluxo suficiente de
sangue paraos musculos, alémde aumentar a possibilidade de lesdes musculo-
articulares. Sendo assim, deve serrespeitada aindividualidade biolégica, mesmo
que em detrimento da padronizacao dos movimentos, em todas as fases do
aquecimento, particularmente no tocante a limitac Ses daamplitude articulare as
dificuldades particulares na execugéo dos exercicios.

5-5. FASESDOAQUECIMENTO

O aquecimento & composto de duas fases: os alongamentos e os exerci-
cios de efeitos localizados. Para que o agquecimento cumpra a sua finalidade e
proporcione as alteragdes fisiologicas citadas, € necessario que essas duasfases
variem de acordo com o clima e com a atividade a ser realizada no trabalho
principal.

5-6. ALOMNGAMEMNTO

a. Alongamento - Os exercicios de alongamento se destinam a trabalhar
amusculatura em toda sua amplitude, usando todo o arco articular e permitindo,
assim, alongaras fibras musculares que se encontrem enrijecidas pelainativida-
de, pelofrio, ouambos, e tambem para, apds 0 exercicio, auxiliar naremocao de
catabolitos provenientes da atividade muscular. & pouca flexibilidade tem sido
apontada como um dos fatores que contribuem para a perda da capacidade de
pessoasidosas pararealizar atividades cotidianas, sendo os exercicios diarios de
alongamento considerados como de fundamentalimportancia para manutenc o
da amplitude articulare da independéncia funcional de pessoas em idades mais
avancadas.

b. Esta fase tera uma duragdo de aproximadamente 2 (frés) minutos, os
exercicios serao executados porimitagc&o ao guia e deverdo ser observados os
seguintes itens:

(1) alongar a musculatura de uma forma lenta e gradual;

(2) respirar naturalmente;

(3) permanecer aproximadamente 20 segundos em cada posigao;

(4)nacfazerbalanceios, poissempre que se estirarem excesso, havera
uma acao contraria, um reflexo de contragao, fazendo com gue o musculo se
mantenhaencurtado;

5-2
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(5) manter aposi¢ao ao sentiramusculatura tensionada até a sensacao
de tensao passar, retrocedendo caso ndo passe; e
(6) permanecerem uma posi¢cao confortavel.

c. Exercicios de alongamento
(1) Inclinagdo Lateral - Segurando o cotovelo esquerdo com a méao
direita, puxar o braco esquerdo por tras da cabeca, forcando o tronco a inclinar-
se para a direita. Ao terminar o tempo, inverter a posicdo das maos e o sentido
dainclinacdo. (Fig 5-1)

Fig 5-1

(2) Peitoral - Entrelacar as maos a retaguarda e estender os bracos,
elevando-os. (Fig5-2)
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(3) Anterior da coxa (Saci) - De pé, apoiado na perna direita, segurar
o dorso do pé esquerdo com a mao direita, flexionando a perna e aproximando o
calcanhardos gluteos, procurando levar a coxa para a retaguarda. Ao terminaro
tempo, inverter as pernas (Fig 5-3). Neste exercicio, como sugestao, pode-se
buscar uma posi¢ao de equilibrio através do apoio mutuo do militar ao lado. (Fig
5-4)

Fig5-3 Fig 5-4

(4)Panturrilha-Empé, pernadireita a frente, afastada um passo largo,
as duas maos apoiadas no joelho direito, o quadril projetado para a frente, os dois
pés direcionados para a frente, buscando apoiar o calcanhar do pé esquerdo no
solo (Fig 5-5). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

Fig5-5
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(5) Gluteos - Sentado, cruzar a perna esquerda (flexionada) sobre a
direita (estendida), abracando a perna esquerda e trazendo o joelho esquerdoem
direcao ao ombro direito (Fig 5-6). Ao terminar o tempo, inverter as pernas. Se o
terreno nao for apropriado, este exercicio ndo deve ser executado.

Fig 5-6

(6) Adutores - Sentado, com o tronco ereto, as solas dos pés unidas e
com as maos segurando os pés, fazer uma abducdo das pernas buscando

aproximar a lateral das pernas do solo. (Fig 5-7)

Fig 5-7
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Este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execucao, pode ser
realizado de outra maneira, com o militarem pé, pernas afastadas lateralmente,
inclinando-se ligeiramente para a direita, ao mesmo tempo que flexiona a perna
direita e encosta as maos no chao, forcando uma abduc&o daperna esquerda (Fig
5-8). Ao terminar o tempo, inverter a direcao de inclinacao.

Fig5-8

(7)Posterior da coxa - Sentado, com a pernadireita flexionada de modo
qgue o joelhofique voltado para a direita e a perna esquerda estendida, segurara
perna esquerda com ambas as maos e flexionar o tronco em direcao a coxa
esquerda (Fig 5-9). Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

Fig 5-9

Este exercicio, caso o terreno dificulte a sua execucao, pode ser
realizado de outra maneira, com o militar em pé&, pernas cruzadas com a direita
afrente da esquerda flexionando o tronco a frente das coxas (Fig 5-10ae 5-10b).
Ao terminar o tempo, inverter as pernas.
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Fig5-10a Fig5-10b

(8) Lombar - Deitado em decubito dorsal, abracar as pernas fletidas
levando-as de encontro ao peito. (Fig5-11)

Fig5-11

Este exercicio, se o terreno dificultar a sua execucao, pode ser substi-
tuido pelo “mergulho” em que omilitar, em pé, pernas afastadas e fletidas, flexiona
otronco para afrente. (Fig 5-12)
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Fig5-12

5-7. EXERCICIOSDEEFEITOSLOCALIZADOS

a. Exercicios de efeitos localizados - 530 feitos por imitagdo, podendo
ser estaticos ou dinamicos.

(1) Os exercicios estaticos sao feitos com a contagem do tempo pelo
guia, devendo serrealizados aquatrorepeticfes, podendo, no entanto, aumentar
para até seis repetigdes a sua execucao em temperaturas muito baixas, a
critério do OTFM. Estes exercicios, por se fratarem de aquecimento, devem ser
realizados de forma que toda a tropa possa acompanhar o ritmo do guia.

(2)Emclimasfrios, ou pordecisdo do comandante, atropa podera, ainda,
realizar 0 aquecimenio em movimento, em substituigao aos exercicios de
efeitos localizados estaticos. Esta forma de aquecimento & mais eficiente,
poreém, dificulta o controle e a execucdo para grandes efetivos, sendo recomen-
dada a divisdo da tropa guando for empregada. E também indicada para grupos
de militares com idades mais avangadas.

(3) Em climas frios, atropa devera realizar trés minutos de corrida lenta
para completar o aquecimento. Para isso ao final do altimo exercicio, o instrutor
comandara “ESCOLA DESCANSAR!" e mudara a frente do grupamento para a
direcdo da corrida, que devera ser realizada em forma, apds o comando de
“CORRENDOCURTOI".

5-8. EXECUCAODOAQUECIMENTO

a. Tomadadodispositive - O instrutorcolocaatropade frente paraoguia,
de modo que a largura seja maior que a profundidade. Para isso sdo dados os
comandos: i

(1) “BASE O 5d BRASIL: ABRIR DISTANCIAS E INTERVALOSI" O
militarlevantao braco esquerdo como punho fechado e repete o seunome_ A tropa
aumenta distdncias e intervalos abrindo os bracos até que as pontas dos dedos
das maos toquem de leve as dos elementos vizinhos;

5-8
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(2)“FILEIRAS NUMERARI*
(3)“SENTIDOI: f 1
(4)“FILEIRAS PARES (IMPARES) UM PASSO A DIREITA (ESQUER-
DA)MARCHET":

(5)"DESCANSARI",
(6) "EXTREMIDADES, FRENTE PARA O GUIAI" A este comando, por
salto, as extremidades fazem frente para o guia.

b. Alongamento - O guia anuncia o nome do exercicio e executa-o. A
sequir, a tropa executa por imitacdo, como se o guia fosse a imagem refletida no
espelho. Ao término daquele movimento, o guia repete os procedimentos paraos
proximos exercicios.

c. Exercicios de efeitos localizados - estaticos - O guia comanda:
‘POSICAO INICIALI e toma a posicdo de sentido. A tropa imita o guia. A partir
desse momento, a tropa repete os movimentos executados pelo guia apos o
término da contagem.

(1) Exercicio N2 1 - PESCOCO
(a) Posicdo inicial: afastamento lateral das pernas, maos nos
guadrns. Atomada da posicdo & feita em dois tempos, sendo a primeira por salto
(Fig5-13ae 5-13b).

Fig5-13a Fig5-13b

_(b) Execucao: o guia comanda “EXERCICIO DE PESCOCO POR
IMITACAO!” erealiza: flexdo e extensdo (Fig 5-14ae 5-14b), abduco e aducgio
(Fig5-14ce 5-14d) erotacdo (Fig 5-14e e 5-141).
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Fig5-14a Fig5-14b Fig5-14c

Fig5-14d Fig5-14e Fig 5-14f

OBSERVAGOES:
- 0s movimentos de cabeca sao continuos;
-obedecerao numerode repeticées previsto e nao existe contagem.

(2) Exercicio N22 - CIRCUNDUCAO DOS BRACOS:
(a) Posicaoinicial: afastamento lateral das pernas, bracos caidos ao
longo do corpo. Atomada da posi¢ao é feita em dois tempos: no primeiro, bracos
na lateral; no segundo, bracos caidos ao longo do corpo (Fig 5-15a e 5-15b).

5-10
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Fig 5-15a Fig5-15b

(b) Execucdo: em quatro tempos (Fig 5-16ae 5-16b). A contagem é
feita toda a vez em que os bracos passem junto as pernas. O exercicio &
decomposto em dois movimentos distintos: inicialmente é realizada a circunducao
para frente e ao término do exercicio é realizada a circunducao para tras, com
contagem semelhante ao primeiro movimento.

Fig5-16a Fig5-16b

OBSERVAGAO: Os bracos permanecem esticados, passando junto ao
COrpo.

(3) Exercicio N3 - FLEXAO DE BRACOS
(a) Posicao inicial: apoio de frente no solo. A tomada de posicéo &
feita em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo, unindo as pernas simultane-
amente, apoiando as maos no solo e no segundo, estender as pernas e apoiar
as pontas dos pés no solo. (Fig 5-17a e 5-17b)
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Fig5-17a Fig5-17b

(b) Execucdo: noprimeirotempo, o cotovelo & flexionado aproximan-
doopeitonosoloe nosegundotempo € estendido, voltando a posicaoinicial. (Fig
5-18ae5-18b)

4‘

Fig5-18a Fig5-18b

OBSERVAGOES:
-Guia comanda “ABAIXO-ACIMAI™;
- Tropa executa o movimento e responde “UMI™;
-Guia comanda “ABAIXO-ACIMAI™
- Tropa executa o movimento e responde “DOIS!”; e assim sucessi-
vamente, até oito repeticdes. Se o aquecimento for a cinco ou seis repeticdes
serao realizadas dez ou doze flexdes respectivamente.

(4) Exercicio N24 - AGACHAMENTO
(a)Posicaoinicial: afastamento lateral das pernas, maos espalmadas
nos quadris. A tomada da posicao é feita em dois tempos: no primeiro, grupar o
corpo e nosegundo, porsalto, ficarde pé com as pernas afastadas e as maos nos
quadris. (Fig 5-19ae 5-19b)
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Fig5-21a Fig5-21b

(b) Execucao: em quatro tempos. (Fig 5-22a e 5-22b)
1) Tempo 1: Flexionar o tronco, até retirar as escapulas do solo;
2) Tempo 2: voltar a posicao inicial;
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e
4) Tempo 4: voltar a posicao inicial.

Fig5-22a Fig5-22b

OBSERVAGOES:
- Aproximar o tronco das pernas flexionadas, como se estivesse
“enrolando” o tronco.
- Nao soltar as maos dos ombros e ndo desencostar os bracos do
peito, evitando, assim, o impulso.
- Na posicéo de decubito dorsal, encostar os ombros no solo.

(6) ExercicioN26 - ABDOMINAL CRUZADO
(a) Posicao inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas, a
esquerda cruzada sobre a direita, o braco esquerdo estendido lateralmente e o
direito flexionado, com amao sobre aorelha. Tomada de posicao emdois tempos.
No primeiro, cruzar a perna esquerda sobre a direita e no segundo, ao mesmo
tempo que o braco esquerdo é estendido lateralmente, flexionar o direito,
colocando a mao direita sobre a orelha. (Fig 5-23a e 5-23b)
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Fig5-19a Fig5-19b

(b) Execucéo: flexdo das pernas com apoio somente das pontas dos
pés. Realizado em quatro tempos. (Fig 5-20a e 5-20b)
1) Tempo 1: na ponta dos pés, agachar até formarum angulo de
aproximadamente 90° entre a coxa e a perna.
2) Tempo 2: voltar a posicao inicial.
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1.
4) Tempo 4: voltar a posicao inicial.

Fig5-20a Fig5-20b

(5) Exercicio N25 - ABDOMINAL (pernas flexionadas)

(a) Posicao inicial: decubito dorsal com as pernas flexionadas,
bragos cruzados sobre o peito e com as maos nos ombros opostos. Atomada de
posicao é feita em dois tempos: na primeira por salto, sentar com as pernas
cruzadas e no segundo, abaixar o tronco. (Fig 5-21ae 5-21b)
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Fig5-23a Fig5-23b

(b) Execucao: em quatro tempos. (Fig 5-24a e 5-24b)
1) Tempo 1: Deveralevar o cotovelo direito em dire¢do ao joelho
esquerdo flexionando o tronco até retirar a escapula do chao;
2) Tempo 2: voltar a posicao inicial;
3) Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e
5) Tempo 4: voltar a posicao inicial.

Fig 5-24a Fig5-24b

(c) Ao término do exercicio, sera invertida a posicao dos bracos e
pernas em dois tempos: primeiro as pernas e depois os bracos, sendo executado
o exercicio da mesma forma para o outro lado.

(7) ExercicioN27 - POLICHINELO
em dois tempos: no primeiro, elevarotronco, flexionar as pernas e apoiaras maos
no solo, e no segundo, por salto, ficar de pé na posicao de sentido. (Fig 5-25a e
5-25b)
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Fig 5-25a Fig5-25b

(b) Execucdo: abrir por salto as pernas, ao mesmo tempo bater

S g g et

5-26b)

Fig5-26a Fig5-26b

OBSERVAGAO: Ao término do 12movimento, o guia comandara “ZERO!"
eatropaprosseguira contando, acompanhando o guia, até 30, caso os exercicios
de efeitos localizados sejam executados a 4 repeticdes e acrescentando 10 ou
20 repeticdes caso sejam realizados a 5 ou 6 repeti¢cdes respectivamente.

d. Exercicios de efeitos localizados - em movimento
(1) Antecedendo aos exercicios em movimento, sdo realizados os
exercicios de alongamento da mesma forma que no aquecimento estatico. Ao
término do alongamento sera dado o comando de “ESCOLA DESCANSAR!”, e
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seramudada afrente do grupamento paraadire¢do da corrida, que serarealizada
emforma, apés o comandode “CORRENDO CURTOL!". Antes de comecarem os
exercicios atropa permanecera apenas correndo de formalentade 2 a 3 minutos.
(2) Exercicios em movimento - O guia segue a testa do grupamentoea
tropa repete os movimentos executados por ele, sem contagem, apés o instrutor
anuncia-lo. Apés cada exercicio, atropa, porimitacao do guia, retornara a corrida
lenta antes de passar para o proximo exercicio. "
(a) Exercicio N2 1 - CORRIDA COM ELEVACAO DOS JOELHOS -
15 a 20 seg de corrida elevando os joelhos, alternadamente, até a altura dos
quadris. (Fig 5-27)

Fig5-27

(b) Exercicio N22- CORRIDA COM ELEVACAO DOS CALCANHA-
RES-15a20segde corrida elevando os calcanhares, alternadamente, até a altura
dos gluteos. (Fig 5-28)
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(c)ExercicioN23-CORRIDALATERAL-15a20segde corridacom
passada lateral, sem cruzar as pernas, mantendo a mesma direcao de desloca-
mento. Ao terminar inverter a frente, mantendo a direcdo de deslocamento e
prosseguindo por mais 15 a 20 Seg. (Fig 5-29a e 5-29b)

Fig5-29a Fig5-29b

(d) ExercicioN24 - CORRIDA COM CIRCUNDUCAO DOS BRACOS
- 15 a 20 seg de corrida, com circundug¢ao dos bracos para a frente, sequida de
mais 15 a 20 seg de corrida, com circunduc¢do dos bragos para tras. (Figura 5-
30ae5-30b)

Fig5-30a Fig 5-30b
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(e) Exercicio N2 5 - ADUCAO E ABDUCAO DE BRACOS NA

HORIZONTAL - 15 a 20 seg de corrida ritmada (saltitando), com aducao dos
bracos para afrente executando duas batidas de maos, seguida da abdu¢do dos
bracos paratras, hiperestendendo-ostambém porduas vezes. (Fig5-31ae5-31b)

Fig5-31a Fig5-31b

(f) Exercicio N2 6 - EXTENGAO ALTERNADA DE BRACOS NA

VERTICAL - 15a 20 seg de corrida ritmada (saltitando), com extensao alternada
dos bracos na vertical, de maneira que, quando o braco esquerdo estiver para
cima, a perna direita estara a frente e vice e versa. (Fig 5-32a e 5-32b)

Fig5-32a Fig5-32b
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(g) Exercicio N27 - POLICHINELO - 15 a 20 seg de corrida ritmada
(saltitando), com a execucao de batidas de maos acima da cabeca seguidas de
batidas de maos nas coxas (polichinelo em movimento). (Fig 5-33a e 5-33b)

Fig5-33a Fig 5-33b

e. Controle do aquecimento

(1) Antes de iniciar o aquecimento, devem ser dadas as explicacdes e
instru¢6es sobre otrabalho principal, a fim de que ndo haja descontinuidade entre
o término do aquecimento e o inicio do trabalho principal.

(2) Nao se deve aumentar o numero de repeticées ou o tempo dos
exercicios além do previsto, pois a finalidade do aquecimento € simplesmente
fazeruma transicao do repouso para o esforgo.

(3) O instrutor da sessao deve verificar a execucao dos exercicios,
orientando aqueles que procederem incorretamente.

(4) O guiada sessao deve imprimir um ritmo condizente com a condi¢do
fisica dos executantes e com a temperatura ambiente.
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