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RESUMO

A presente Dissertacdo visa descrever as atividades elaboradas e desenvolvidas no
ambito do Estagio em Treino Desportivo — Especializacdo em Treino de Jovens, da
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias, que decorreram na GesLoures com um grupo de nadadores infantis durante a
época 2014/2015.

A estruturacao deste trabalho pretende expor detalhadamente toda a fundamentacéo
e procedimentos da prescricdo e controle do treino e competicao.

Sendo o trabalho aerdbio a principal preocupacdo na preparacdo dos jovens
nadadores, os grandes volumes de treino com baixa intensidade, tradicionalmente dominam
0s programas de treino, contrariando o modelo competitivo em que estdo envolvidos na sua
participacdo na natacdo pura desportiva, com provas maioritariamente de curta duragdo e
grande intensidade.

Este estudo pretendeu avaliar a aplicacdo de um modelo de preparacdo de jovens
nadadores, com o aumento da intensidade média dos treinos, com reducéo do volume e os
seus efeitos nos resultados competitivos e nas capacidades fisicas necessarias para
garantirem a carreira futura.

A aplicacdo deste planeamento resultou em progressées médias de 10,92% nos
resultados competitivos, valor superior ao expetado para esta faixa etéria na natacdo pura

desportiva.

Palavras-chave: Natacdo Pura, Intensidade, Volume, Infantis.
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ABSTRACT

This dissertation aims to describe activities carried out under the Internship in Sports
Training - Specialization in Youth Training from Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
da Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias, which took place in GesLoures
with a group of young swimmers during the 2014/2015 period.

All procedures of training and competition prescription were exhaustively described in
this report structure.

The main concern in preparation of young swimmers is the aerobic work. High
volumes of training and low intensity traditionally dominate the training program, contrary to
competitive model in which swimmers are involved with mostly short duration and great
intensity competitions.

This study aimed to evaluate the application of young swimmers preparation model,
increasing average intensity of training, reducing volume and study the effects on competitive
results and on physical capabilities required to ensure their future career.

The application of this planning has resulted in an average 10,92% increase
progression within the competitive results, which is higher than expected for this age group in

swimming.

Key-Words: Pure Swimming, Intensity, Volume, Young Swimmers.
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1 - INTRODUCAO

O desempenho desportivo 6timo requer um conjunto de estimulos que desenvolvem
adaptacfes especificas. Para que o treino seja eficiente é necesséario que seja focado nas
principais componentes da prestacdo competitiva. Na perspetiva fisiolégica, os programas
devem estimular as componentes especificas de uma modalidade para poder alcancar as
melhores adaptacdes (Reilly, Morris, & Whyte, 2009).

Apesar de, na natacdo pura desportiva (NPD), 80% das provas nas principais
competicbes serem cumpridas em distancias entre os 50m e os 200m, com duragdes entre
os 20,91” e os 140,12” (Fédération Internationale de Natation [FINA], 2014), os regimes de
treino privilegiam o volume nadado com intensidades muito inferiores as que ocorrem
durante as competicbes (Mujika, 2010). Mesmo para as criancas e adolescentes, que
fundamentalmente se preparam para 0 mesmo programa competitivo dos nadadores mais
velhos, o volume ¢é apresentado como o principal fator na prescricdo do treino,
condicionando o desenvolvimento das técnicas de nado e tornando os treinos menos
atrativos (Lang, & Light, 2010).

Noutro estudo, com nadadores dos 13 aos 18 anos, (Saavedra, Escalante, Garcia-
Hermoso, & Dominguez, 2013) a relagcao do volume com o desenvolvimento dos resultados
competitivos so existiu nos nadadores mais jovens, sendo a intensidade a Unica variavel que
justificou os resultados nos restantes nadadores.

Desde o final dos anos 90 do século XX tem sido apresentada a intensidade da
preparagdo como o principal fator que influencia os resultados competitivos (Aspenes &
Karlsen, 2012). No entanto, o aumento da intensidade de treino por tarefas, como o treino
intervalado de alta intensidade (TIAl), tem de ser adequado aos grupos etarios ao nivel de
pratica e a periodizacdo do treino (Arroyo-Toledo, et al., 2013).

A relagdo apresentada como adequada, entre o volume de TIAI e o volume de Treino
de Grande Volume e Baixa Intensidade (TGV), é de 20% para 80% (Seiler & Tgnnessen,
2009) e o treino polarizado com periodos alternados de maior volume com os de maior
intensidade, como a forma mais eficiente de treinar (Stoggol & Sperlich, 2014; Arroyo-
Toledo, et al., 2013).

Manipulando as variaveis de treino (intensidade, duracdo do esforco e intervalos de
recuperacao) no TIAI observam-se adaptacdes: a nivel celular nas fibras musculares e no
oxigénio molecular (O,) transportado para os musculos; na dindmica cardiovascular; nos
padrbes de recrutamento neuromusculares; na melhoria da bioenergética e morfologia
muscular assim como nos niveis de controlo do pH fisiolégico a nivel muscular (Buchheit &
Laursen, 2013).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 13
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Ambos os tipos de treino (TGV e TIAI) melhoram o perfil celular, no entanto, o treino
de alta intensidade consegue esses resultados em menos tempo (Gibala & McGee, 2008).
Alguns autores propdem o treino de alta intensidade apdés um periodo de trabalho de baixa
intensidade para atingir melhores resultados, pois potenciam as adaptacdes que se
conseguem com a alta intensidade (Laursen, 2010).

Como o TGV estimula adaptaces fisioldgicas fundamentais, ndo pode ser excluido
dos programas de treino. Segundo Seiler e colaboradores (Seiler & Tgnnessen, 2009) os
ganhos com o treino intensivo de alta intensidade parecem ser rapidos embora considerem
que uma base aerobia construida por grande volume de treino é uma condig&o prévia para a

tolerancia e adaptacdes a intensidade de treino num curto espaco de tempo

2 - OBJETIVOS

O estudo foi realizado com nadadores da categoria de infantis (INF) de ambos os
géneros (masculinos dos 12 aos 14 anos de idade e femininos dos 11 aos 13 anos de idade)
da GesLoures.

Os objetivos principais deste estudo sédo os seguintes:

Avaliar a relacdo entre o aumento da intensidade global no programa de treino com a
introducédo de tarefas intervaladas de curta duracdo, mais intensas e com reducédo do
volume, durante a época desportiva de 2014/2015, com os resultados competitivos obtidos
em provas do calendario oficial.

Verificar se a alteragdo do racio de 80%/20% entre treino em zonas aerbbias de
baixa intensidade (A0, A1 e A2) e as zonas mais intensas (A3, trabalho latico, TIAI e V),
para o racio 75%/25%, vai influenciar os resultados no espetro de provas da NPD, desde as
mais curtas 100m e 200m até as mais longas de 800m e 1500m.

Aumentar a intensidade média do treino com a introducdo do TIAI sem recorrer ao
treino de solicitagdo do metabolismo glicolitico.

Avaliar de que forma a introdugéo do TIAI influencia o padréo das técnicas de nado.

Por dltimo pretendeu-se conseguir uma progressao média das prestacdes
competitivas superior ao padrdo considerado normal para a categoria INF (4-8%)
(Valdivielso, 2010).
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3 — A NATACAO PURA DESPORTIVA (NPD)

3.1 — Caracterizacdo da NPD

A modalidade natac&o é constituida por seis disciplinas — nata¢ao sincronizada, polo
aguatico, saltos para a 4gua, aguas abertas, masters e pela natacao pura desportiva (NPD).

A histéria da NPD inicia-se na necessidade que o homem teve em dominar o meio
aguatico. A desportivizacdo da modalidade como a conhecemos atualmente teve inicio no
século XIX e no principio do século seguinte € criada a FINA, como entidade reguladora
estruturante da Natagao Desportiva (www.fina.org).

A NPD faz parte dos Jogos Olimpicos da era moderna desde a sua primeira edi¢ao,
e presentemente, tem um programa com 16 provas (13 individuais e 3 estafetas), em
distancias dos 50m aos 1500m, com duragfes aproximadas entre os 21 segundos e os 15
minutos. Distingue-se das outras modalidades por: ser praticada com 0 corpo na posi¢cado
horizontal; a propulsdo ser garantida pelas agbes dos membros superiores (MS) e inferiores
(MI) e pelo tronco; acontecer com o corpo em imerséo, obrigando a uma respiracdo sempre
ativa e coordenada com as outras agdes motoras; e a propulsdo ser garantida por forga
aplicada num fluido, (Aspenes & Karlsen, 2012).

Estdo regulamentadas quatro técnicas de nado competitivo, duas alternadas — crol
(CR) e costas (CT) e duas simultdneas — brucos (BR) e mariposa (MR). Existem ainda
provas que conjugam as quatro técnicas de nado — estilos (EST).

As competicBes tém como objetivo percorrer uma determinada distancia no menor
tempo possivel e os nadadores nadam sem oposicao direta dos adversarios em espagos
limitados. No calendario existem dois grupos de eventos competitivos — as competicdes em
piscina curta (PC) com 25 jardas principalmente no Continente Norte Americano e com 25m
no resto do Mundo e as competic6es em piscina longa (PL) com 50m de comprimento.

As provas individuais séo disputadas por género e, na maioria das vezes, por grupos
de idade. As estafetas sdo disputadas com as mesmas diferenciacdes mas, atualmente,
também existem estafetas que integram nadadores de ambos os géneros — dois nadadores
masculinos e duas nadadoras femininas. Existem também classificacfes que abrangem
todos os grupos etarios (na época 2014/2015, masculinos nascidos em 2002 e mais velhos
e femininos nascidas em 2003 e mais velhas).

A separacdo por grupos ou categorias de idade adotada pela Federacdo Portuguesa

de Natacéo (FPN) para a época 2014/2015 é a que consta na tabela 1.
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Quadro 1. Categorias etarias na época 2014/2015 por ano de nascimento (FPN)

CATEGORIAS MASCULINOS FEMININOS
CAD B 2004 e + novos 2005 e + novas
CAD A 2003 2004

INF B 2002 2003

INF A 2001 2002

JUV B 2000 2001

JUV A 1999 2000

JUN 1998 + 1997 1999 + 1998
SEM 1996 e + velhos |1997 e + velhas

Legenda: Cadetes (CAD), infantis (INF), juvenis (JUV), juniores (JUN) e séniores (SEN). Os
nadadores JUV e mais velhos, também competem na condicdo de absolutos (ABS), sem
distin¢gdo de idades. Anos de nascimento.

3.2 -0 treino na NPD

Assim como em outras modalidades o processo de preparagdo competitiva na NPD é
o treino. De acordo com Matveiv (1981), o treino € um processo de preparacdo dos
praticantes que permite que estes alcancem os melhores resultados desportivos. A evolucao
das ciéncias do desporto aumentado o conhecimento das adapta¢des corporais a aplicagdo
de estimulos fisicos e psicolégicos no processo de preparagdo competitiva e tém
desenvolvido os conceitos basicos do treino, (Bompa & Haff, 2009).

Os principios teéricos associados ao treino respeitam a ideia de que um sistema
estruturado de preparacdo competitiva deve conter tarefas que objetivem caracteristicas
especificas fisiologicas, psicolégicas e competitivas de uma modalidade e de cada
praticante. Em concordancia com esta definicdo é possivel modelar o processo de treino,
para produzir resultados especificos, (Bompa & Haff, 2009).

Sendo o desempenho desportivo consequéncia de adaptacdes conseguidas durante
0 processo de treino, os melhores resultados sdo produto da competéncia dos treinadores
ao proporem o conjunto de estimulos mais adequados ao suporte biol6gico e psicolégico
dos praticantes.

A concecéo do treino na NPD tem como principais caracteristicas o desenvolvimento
da capacidade técnica, que se traduz na reducéo das forcgas resistentes ao deslocamento do
corpo na 4gua, na otimizacdo das condi¢cdes para aplicagdo das forgas propulsivas e no
desenvolvimento do metabolismo energético de forma a poder garantir uma maior
disponibilidade energética para aplicacdo da forca propulsiva e o retardar do aparecimento
da fadiga, (Maglischo, E. 2003).
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O objetivo do treino ao nivel dos sistemas energéticos celulares consiste em
melhorar a producdo de energia através dos processos anaerobios e aerdbios. Esta
melhoria é conseguida adotando, no treino, diferentes zonas de intensidade de esforco, que
devem ser solicitadas numa ou mais zonas de forma especifica. (Ogita, F. 2011).

Alguns investigadores criaram um continuo de zonas de treino, baseadas no nivel
de intensidade e velocidade de nado requerida para cumprir cada uma dessas zonas,
(Sweetenham & Atkinson, 2003), quadro 2.

O volume de treino a dedicar a cada zona depende do nivel de desenvolvimento de
pratica, da idade civil, da idade bioldgica, da especializa¢do técnica e do planeamento da
dindmica das cargas. Todos os treinadores devem compreender as zonas de treino e
individualizar as tarefas para conseguirem os melhores resultados para as cargas aplicadas,
(Sweetenham & Atkinson, 2003).

Quadro 2. Resumo comparativo de diferentes interpretagdes das zonas de intensidade de treino na NPD

Maglischo Sweetenham
FPN (s/d British Swimming (2011
(s/c) e (2011) (2003) (2003)
AR |Aquecimento, Recuperacédo Al |Aerobic Low Intensity Al
Zone 1 Enl
Al |Limiar Aerdbio A2 |Aerobic Maintenance A2 |Zonel
A3
A2 |Limiar Anaercdbio Zone 2| AT |Anaerobic Treshold En2

VO2max Aerobic Overload

n Lactate Prodution

Lactate Tolerance

Max. Acumulagdo de Lactato

Max. Producdo de Lactato

V |Sprint Zone 5 | Speed |Basic Speed ATP-CP SP3 Sprint | Zone 5

Independentemente das cargas aplicadas, é necessario que exista sempre uma
avaliagdo do treino para verificar se 0s objetivos foram atingidos e/ou implementar
ajustamentos necessarios na preparacdo dos nadadores. Importa ainda realcar que as
zonas de treino nunca devem ser planeadas isoladamente, pois é importante considerar a
variabilidade do treino, as cargas e a influéncia que o trabalho numa zona tem sobre outras
intensidades do treino.

Os treinos s6 conseguem ter os efeitos pretendidos nas competicbes, se
respeitarem um programa, que procure ir aplicando estimulos que promovem adaptacdes e
desenvolvimento de capacidades que se expressam por um pico de forma nas principais
provas. As bases para a evolugcdo de um planeamento, que definem as diferentes opc¢des,
dependem dos atletas envolvidos, dos fatores fisicos, técnicos, taticos, psicolégicos/mentais

caracteristicos da modalidade.
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A introducdo dos estimulos obedece a uma sequéncia sustentada pelo
conhecimento holistico de diferentes ciéncias e tém de compreender a individualidade dos
praticantes e caracteristicas do grupo. A abordagem sequencial justifica-se porque, ao longo
da carreira desportiva dos atletas, estes ndo tém o0s mesmos recursos fisicos ou
psicolégicos e mesmo em periodos temporais mais curtos ndo € possivel manter as

diferentes capacidades num nivel elevado de desempenho (Bompa & Haff 2009).

3.2.1 — Linhas orientadoras para a construcao de tarefas nas diferentes zonas

de intensidade

Atualmente a prescricdo do treino na NPD parte da divisdo do metabolismo
energético em diferentes zonas e para as quais constroem-se tarefas especificas
(estimulos), que objetivam o desenvolvimento de cada zona até ao seu maximo potencial e

para as quais Maglischo, (2003), propde as seguintes linhas orientadoras:

En-1 (Al):

»= Volume da tarefa: de 25m a distancia total do treino.

= Intervalos de descanso — 5” a 1’ (das distancias base mais curtas para as mais
longas).

= Distancia base das repeticdes — 25m a distancia da tarefa.

* Intensidade — producéo de lactato sanguineo de 1 a 3 mmol/L; velocidade de nado
de 2” a 6” acima do tempo de 100m do limiar anaerébio; 30 a 60 bpm menos da
frequéncia cardiaca (FC) maxima; 12 a 14 da percec¢éo subjetiva de esfor¢co (PSE)
(Escala de Borg — 1 a 20).

= Progresséo da carga — aumento do volume; aumento da velocidade; diminuicdo dos

intervalos.

En2 (A2)

= Volume da tarefa — minimo 500m, (ideal de 2000m a 4000m).

= Distancia das repeticées — qualquer.

= Intervalos de descanso — 10” a 20” para as repeticbes mais curtas e 20" a 30” para
as mais longas.

» Intensidade — produc¢do de lactato sanguineo de 3 a 5 mmol/L; 10 a 20 bpm abaixo
da FC méxima; 15 a 16 PSE (Escala de Borg — 1 a 20).

= Progressdo da carga — avaliar antes de progredir (depois, aumento do volume,

aumento da velocidade e diminui¢do dos intervalos).
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En3 (A3)

= Volume da tarefa — de 500m a 2000m, (ideal de 1200m a 2000m).

= Distancia das repetices - qualquer

= |ntervalos de descanso — 5” a 30” para as repeticbes pequenas, 15" a 60” para as
médias e 30” a 2’ para as maiores

= |ntensidade — 1”7 a 2” mais rapido do que a velocidade de nado do limiar anaerébio
aos 100m; FC maxima; e 18 a 20 PSE (Escala de Borg — 1 a 20).

= Progressao da carga — aumento do volume, aumento da velocidade e diminuicdo dos
intervalos.

Sp1 (TL)
= Volume da tarefa - de 300m a 1500m.
= Distancia das repeticGes - de 100m a 200m.
= Intervalos - de 15" a 2’ ou 5” a 30” nas séries multiplas da distancia de prova.
» Intensidade — nadar mais rapido do que a velocidade do limiar anaerébio de forma a
baixar o pH muscular ao ponto de criar uma acidose severa; FC maxima; e 18 a 20
PSE (Escala de Borg — 1 a 20).

Sp2 (PrLa)
= Volume da tarefa - de 300m a 600m.
= Distancia das repeticbes — Aconselhavel de 10m a 12,5m.
= |ntervalos — De 1’ a 3’ para as repeticoes de 25m e de3’ a 5’ para as de 50m.
= |ntensidade — Velocidade perto do maximo, 1” a 2” mais do que a melhor marca nas

repeticbes de 25m e de 2” a 3” mais nas de 50m, FC maxima.

Sp3 (Treino de poténcia)
= Volume da tarefa - de 300m a 600m.
= Distancia das repeticdes — Aconselhavel de 25m ou 50m.
= Intervalos — De 45” a 3'.
= Intensidade — Velocidade de nado maxima, igual a das competicbes de 50m, FC
maxima.

Para os jovens nadadores e dependendo do seu estado maturacional, os estimulos
de treino sdo ajustados ao seu suporte biol6gico. Para o grupo de nadadores que fizeram
parte deste trabalho, foram adotadas as propostas da FPN (s/d) para a construcdo de
tarefas para a categoria de INF:
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Exemplos:

Al:  1.1500m-2000m Livres 80% (FC = 140-150)

. 1500m - 2000m mudar técnica cada 50m 80% (FC = 140-150)

. 10 x 200m Livres 70% Intervalo = 20" (FC = 140-150)

. 1200 — 1500m Livres 100% (FC=160-170)

. 3 a4 x400m Livres 85% Intervalo = 1' (FC = 160-170)

. 2 X (10 x 100m Livres 75% Intervalo = 15") Intervalo = 3' (FC = 170-185)
. 2 X 400m Livres 100% Intervalo = 5' (FC>190)

. 2 X (4 x100m Livres 90% Intervalo = 30") Intervalo = 4' (FC>190)

. 2 X (8 x 50m Livres 85% Intervalo = 15") Intervalo = 4' (FC>190)

. 4 x50m >90% Intervalo = 30" (FC = maxima).

. 2 x100m >95% Intervalo = 6' (com recuperacéo ativa) (FC = maxima).
. 200m >95% (FC = méxima).

. 3x50m >95% Intervalo = 4' (FC = maxima).

. 2X75m >95% Intervalo =5 - 6' (FC = maxima).

A2:

A3:

TL:

AML:

Pola:

. 6 x 15m sprint Estilos Intervalo = 2'

.4 x 25m sprint Estilos Intervalo = 3'

W N P NP NP P OODNPEFEP WODNPFP WODN

. 6 X (10m sprint + viragem + 15m sprint) Estilos Intervalo = 2'

3.2.2 - Treino Intervalado de Alta Intensidade (TIAl) na NPD

A variavel, volume, tem sido prioritaria na prescricdo das tarefas de treino na NPD,

principalmente na fase de formacdo dos nadadores, como garantia da construcdo das suas
caracteristicas aerbbias (Brooks, 2011), apesar de Costill (1991), num estudo com
nadadores de elite, mostrar que a reducdo em 50% do volume de treino, ndo diminuiu as
capacidades fisioldgicas, nem os resultados competitivos.

Posteriormente, Tabata et.al. (1996) num estudo efetuado com ciclistas de elite,
demonstra que o treino intervalado de alta intensidade (TIAI) desenvolve a capacidade e
poténcia aerdbia e ainda a capacidade anaerdbia. O grupo de controlo que participou neste
estudo, foi sujeito ao treino convencional baseado exclusivamente no volume, conseguiu
menos progressos na capacidade aerObia e a total auséncia de evolu¢do da capacidade
anaerobia.

Tradicionalmente os estudos cientificos aplicados ao treino da NPD tém incidido
essencialmente sobre a variavel, volume. Recentemente Stager (2014) verificou que, nas
Ultimas décadas, o volume médio das sessdes de treino da selecdo do Estados Unidos da
América de NPD, decresceu cerca de 2,8 vezes. Estudos como os de Buchheit e Laursen

(2013), em desportos individuais como o ciclismo e atletismo, mostraram que a maior
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intensidade das tarefas de treino em detrimento do maior volume tem impacto positivo nos

resultados competitivos e adaptacoes fisiologicas.

Quadro 3. Exemplos de construcdo de tarefas de TIAI, (swimmingscience, 2015)

T

"~ CODE RATIO VOLUME LOAD SWIMMING SET 25M. PRIORITY OPTION PLANNING LACTATE
POOL g
1:1 SHORT X 25 8x25m : 15m UnderW (All Out)  SPRINTER MIDDLE 4/WEEK
|| 10m easy (~10")
Total Volume 200M
1:1  MEDIUM X 25 8x50m : 25M (90%) + 15m SPRINTER MIDDLE 3/WEEK
UnderW ENDURANCE

| | 10m easy (~25”)
Total Volume 500m
1:1 LONG XX 25 6x125m : 75m free (85%) + MIDDLE SPRINTER  2/WEEK
Turn ENDURANCE
|1 50m easy (~1'30")
Total Volume 750m
1:2 SHORT XX 25 8x50m : 15m UnderW + 5m SPRINTER MIDDLE 4/WEEK

(All Out)
[ | 30m easy (~30”)
Total Volume 400m
1:2  MEDIUM XXX 25 8x100m : 50m+15 UnderW SPRINTER  ENDURANCE  3/WEEK
(90%) MIDDLE
| | 35m easy (~1'15")
Total Volume 800m
1:2 LONG XXX 25 8x150m : 75m+15m UnderW MIDDLE ENDURANCE  2/WEEK
(80%)
| | 60m easy (~1'40")
Total Volume 1200m
1:3 SHORT X 25 12x75m : 25m All Out (no SPRINTER MIDDLE 4/WEEK
UnderW
|50m easy (-45")
Total Volume 900m
13  MEDIUM XX 25 8x150m : 50m 90% + 15m SPRINTER  ENDURANCE  3/WEEK
UnderW All Out MIDDLE

| | 85m easy (~1'40")
Total Volume 1.200m
1:3 LONG XXX 25 8x200m : 100m 90% + 15m MIDDLE SPRINTER 2/WEEK
Underw ENDURANCE
|| 75m easy (~3)
Total Volume 1.600m

(examples of HIT — written by Sport Science Lab UK)

Segundo Buchheit & Laursen (2013), as vantagens da aplicacdo do TIAI na NPD,
sdo: permitem que os nadadores atinjam mais facilmente 0 VO,n.; € mais facil
individualizar o treino modelando as distancias e intervalos de tempo as diferentes
caracteristicas dos nadadores; permitem que se possa nadar mais nadar nadar mais tempo
em intensidades iguais ou superiores ao VO,n,x €m cada sessdo de treino; aumentam o

volume de treino em que as condigcdes competitivas sdo mimetizadas (maior especificidade);
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a estimulacdo neuromuscular estd mais proxima da que se verifica em competicdo; e a

sobrecarga psicoldgica do esfor¢o prolongado € menor.

A adocéao do TIAI na NPD caracteriza-se por periodos de esforco de curta ou média

duracéo, intervalados com recuperacfes parciais ou totais e que pretendem que 0s

nadadores cumpram 10 minutos ou pouco mais por sessao de treino em intensidade

proxima ou acima do VOjmax (TVOzomax), quadro 3. Os parametros a considerar sdo 0s

caracteristicos das provas para as quais os nadadores se preparam, frequéncia de

aplicacdo das tarefas, acumulacéo de lactato sanguineo, percentagem do VOjsmax, TVO2max,

namero de repeti¢cdes, distancia base, intervalos ou pausas (Buchheit & Laursen, 2013).

A utilizacdo dos principios do TIAI, para os nadadores que fizeram parte do programa

de treino, objeto deste relatorio, teve como principais cuidados:

A reduzida solicitacéo do sistema glicolitico.

Mimetizagdo de velocidades competitivas.

Mimetizacdo da coordenacao técnica utilizada em competicao.

Apesar de ser cumprida em grande intensidade, ndo induz grande stresse.

Poder preparar o maior numero de provas (100m e 200m, nas 4 técnicas de nado).
Aumentar TVO;nax€m nado.

Aumentar o racio do volume total de treino nadado em velocidades superiores ao

limiar anaerobio.

3.2.3 - Linhas orientadoras utilizadas para a construcdo das tarefas de TIAI

adotadas de (Buchheit & Laursen 2013):

Volume da tarefa — de 300m a 600m.

Distancia das repeticdes - de 15m a 50m (ideal de 15m a 25m).

Intervalos de descanso — De 10” a 15” para as repeticbes de 15m a 25m, 15” a 20”
para as de 35m a 50m

Intensidade — Velocidade de nado média das provas de 100m, 200m ou 400m; FC
maxima; e 16 a 18 PSE (Escala de Borg — 1 a 20).

Progressao da carga — A progressédo em primeiro lugar foi garantida pelo niumero de
repetices que os nadadores conseguiam cumprir os tempos — alvo, depois com a
reducdo do tempo — alvo das repeticdes.

Frequéncia por microciclo — Nos periodos de preparagdo geral, 1 a 2 vezes; nos
periodos de preparacao especifica de 3 a 4 vezes; e nos periodos competitivos de 2

a 4 vezes.
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3.3 — Planeamento do treino na NPD

s

O planeamento é uma forma dos treinadores organizarem e aplicarem 0s seus
conhecimentos. O conceito fundamental de um plano de treino é a periodizacdo em fases
com objetivos e sequéncias especificos com vista a criar adaptacdes, que preparam 0s
atletas para competirem ao seu melhor nivel. (Bompa & Haff 2009).

Possibilitar melhores prestacbes por parte dos nadadores nas principais
competicdes, requer um planeamento do treino cuidadoso em periodos que podem ser
representados por uma hierarquia de duracdo temporal do mais longo para o0 mais curto. Na
natacdo esta hierarquia pode ser: carreira do nadador; plurianual; época; macrociclo;
mesociclo; microciclo; unidade de treino; sessao de treino; e tarefa, como se pode observar
no quadro 4.

Quadro 4. Niveis de periodizacao do treino desportivo

/ CARREIRA DO NADADOR \
/ PLANOS PLURIANUAIS \

EPOCA

MACROCICLOS

FASES

TREINOS

UNID. DE TREINO

TAREFAS

A carreira do nadador é abordada no capitulo seguinte.

O segundo nivel de planeamento consiste em periodos plurianuais, que devem ser
de quatro anos, ja que esta duragdo se adapta melhor ao ciclo Olimpico, ou em alternativa
ao intervalo entre Campeonatos do Mundo. O planeamento plurianual integra mais
facilmente um plano de desenvolvimento desportivo de longo prazo, onde as fases de
desenvolvimento duram varios anos.

Se este degrau da periodizacao for negligenciado, a tendéncia é os treinadores
pedirem aos nadadores para darem o seu melhor durante as diferentes épocas, mas sem
gque exista uma previsdo das progressoes e 0 reconhecimentos dos pontos fracos a que se

deve dar maior énfase em anos com competicées menos importantes, (Maglischo, E. 2003).
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Para os nadadores de elite, os anos com as principais competicdes (Jogos
Olimpicos e Campeonatos do Mundo), caracterizam-se por maior volume, mais intensidade
e treino especifico, enquanto nos outros anos a énfase no treino é sobre as bases de

desenvolvimento da resisténcia e velocidade, (Maglischo 2003).

3.3.1 — Planeamento anual

A impossibilidade de manter durante um ano desportivo os niveis de forma e a
variabilidade nas fases de treino, tipo de treino, e nos stresses psicologico e social, obrigam
a existéncia de um nivel de planeamento que compreende uma época desportiva — plano
anual - que por sua vez subdivide-se em fases sequenciais, que pretendem desenvolver
aspetos especificos necessarios para otimizar a performance (Bompa & Haff 2009).

A integracdo dos diferentes fatores de treino, de acordo com as caracteristicas da
modalidade e nivel de desenvolvimento dos nadadores, tem de estar presente no
planeamento. Na natacdo os fatores técnicos sdo mais importantes nas primeiras fases da
carreira dos nadadores, enquanto os fatores fisicos vdo ganhando importdncia com o
decorrer do caminho para a especializagao.

Na integracdo de diferentes fatores, por vezes é necessario 0 recurso a outros
especialistas, como o exemplo de nutricionistas ou psicologos. A conjugacdo de
capacidades fisicas com as exigéncias técnicas € um exemplo da integracdo de fatores.
Existem competéncias técnicas que os nadadores sé conseguem depois de adquirirem
niveis fisicos de flexibilidade compativeis como por exemplo a acdo eficiente das pernas
sem uma boa flexibilidade da articulacgéo tibio tarsica.

Outro exemplo da integracdo de fatores é a conjugacédo da nutricdo com o decorrer
da época, porque para cumprir periodos de treino em que as reservas energéticas sejam
frequentemente utilizadas até a exaustao, é essencial que certos macro e micro nutrientes
estejam presentes na alimentagéo dos nadadores.

A construcdo do planeamento deve respeitar critérios que justificam a sua validade
e ajudam na sua implementacéo e objetividade, Bompa & Haff (2009) propdem a seguinte
divisdo:

e Introducdo: quase como uma reflexdo sobre as bases cientificas do que o
treinador pretende implementar, sobre as caracteristicas da modalidade e as
exigéncias nos diferentes fatores.

e Analise retrospetiva: 0 que se fez na época anterior, resultados, dificuldades,
objetivos alcancados, como se desenvolveram os diferentes fatores (fisicos,

técnicos, taticos e psicolégicos). Serve para perceber como os nadadores se

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 24



Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cao da Intensidade em INF Jaime Fidalgo

encontram e ajuda a prever 0s progressos e resultados futuros e para
estabelecer objetivos realistas de treino e competitivos.

o Previsdo de desempenho: é a referéncia a partir da qual é criado o plano.
Pela andlise retrospetiva e potencial do nadador sdo estabelecidos os
objetivos na progressao dos resultados competitivos e de desempenho nos
diferentes fatores de treino.

e Objetivos: podem ser de desempenho, de preparacao fisica, técnicos, taticos,
psicologicos ou de preparacgdo teérica dos nadadores. Os nadadores também
sdo considerados no estabelecimento desses objetivos e opgbdes na
participacdo competitiva.

e Calendario competitivo: sdo escolhidas as competicdes que melhor se
ajustem as necessidades, competéncias e tracos psicologicos do nadador. A
competicdo mais importante é o fator mais importante, a partir do qual é
elaborada a periodizacao.

e Testes e avaliacdo: podem ser as competicbes ou testes especificos e
servem para aferir a evolu¢do do nadador e se a respostas aos estimulos de
treino programados estdo adequados aos objetivos.

e O modelo de preparacdo: € proposto 0 que o treinador considere mais
adequado ao grupo, as caracteristicas individuais dos nadadores e as
exigéncias da especializaco. E o resumo de todas as variaveis que constam

no programa.

Partindo destes critérios diferentes autores propdem diferentes modelos de
planeamento anual de treino.

Os modelos mais recentes estdo mais dirigidos a competicdo especializada de
nadadores de elite, respondem melhor a maior frequéncia de competicdes importantes e
conseguem maior especificidade nos programas de treino.

O aumento do numero de competi¢cdes, do volume de treino e as limitagbes dos
modelos classicos no desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades motoras,
levaram ao aparecimento de novos modelos de planeamento.

O modelo mais comum €é baseado no trabalho de Matveyeve, (Bompa e Haff 2009)
e também é proposto por Maglischo (2003) e Sweethenham (2003). Caracteriza-se por
conter um unico ciclo e estd mais adaptado a modalidades com uma U(nica época
competitiva. As variagbes de volume e intensidade podem ndo se ajustar a modalidades
dominadas pela resisténcia. E dividido em trés fases, preparatéria, especifica e competitiva.

A primeira fase preparatoria significa o0 momento para construir as bases fisiologicas,
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técnicas e téticas da performance, aparece apés o periodo de transicdo do final da época

anterior no qual se descansou e recuperou fisica e psicologicamente.

Quadro 5. Exemplo do 3° macrociclo de uma época desportiva para nadadores especialistas em provas
de 100m.
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o

A fase seguinte € a competitiva onde os contelidos e duracdo estdo de acordo com

Microcizia
Awiuﬁ Hutricioral

TOCTT 1 -1 AFTATH

o tipo de competicdes especificas da modalidade. E 0 momento onde se evidenciam os

desenvolvimentos promovidos na fase preparatoria. O ciclo termina com o periodo de
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transicdo que nao significa paragem, mas regeneracao, recuperacao e preparagcdo para a
nova época.

Mais adaptado a natacao especialmente para os nadadores dos escaldes jovens ou
aos especializados nas provas mais longas (800m e 1500m), existe o plano anual com uma
estrutura de dois macrociclos.

Os dois macrociclos que tém uma dinamica idéntica ao de um sé macrociclo,
diferindo principalmente no periodo preparatério que no segundo macrociclo € mais curto,
mais volumoso, mais intenso e tem menor progressdo na relacdo entre o volume e
intensidade. O periodo de transicdo que € mais longo no segundo macrociclo, antes da
época seguinte.

Existe ainda o desenho mais adaptado as exigéncias nas competicbes da NPD
atual, é o plano com trés macrociclos, (eventualmente podem existir quatro). A competicao
mais importante deve ocorrer no final do terceiro macrociclo, o quadro 5 mostra um exemplo
deste tipo de planeamento.

Neste modelo com trés ou quatro macrociclos, a fase preparatéria do primeiro
macrociclo é mais longa, do que as fases preparatdrias dos seguintes. E durante este
periodo que os nadadores devem fazer os ajustes técnicos e construir as bases fisiologicas.
Os periodos de transicdo que acontecem antes do Ultimo macrociclo, sdo mais curtos do
que o que ocorre no final.

Na carreira durante a fase de especializagdo, os nadadores que construiram uma
base alargada de competéncias técnicas e fisicas, necessitam de menos tempo nas fases

preparatérias (Bompa & Haff 2009).

-4"

Lo bl T E L] comvemcoes

CARGA (%)

INTERVALO PROFILACTICO

INTERVALO PROFILACTICO

PP (PCc1) | pP2 (PC2) T
PP. PERIODO PREPARATORIO.
PP2. PERIODO PREPARATORIO 2.
T PERIODO TRANSITORIO.

PC1. PERfODO DE COMPETICAOD 1.
pc2. PERIODO DE COMPETICAD 2.

Fig. 1. Modelo de Alta Intensificagdo de Tschiene
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Para os nadadores de elite existe 0 modelo de alta intensificacdo de Tschiene
(Valdivelso, 2007), que se caracteriza por uma carga elevada distribuida ao longo de toda a
época desportiva, de forma ondulada, em fases curtas e com alguns periodos de
regeneracdo, de acordo com a figura 1. Nao facilita o aparecimento de picos de forma
desportiva, mas consegue garantir niveis elevados de prestacdes competitivas ao longo da
época.

Outro modelo de planeamento é o de blocos, proposto por Verkhoshansky
(Valdivielso 2007), figura 2. As cargas concentradas das diferentes capacidades fisicas,
constituem blocos de treino relativamente independentes, que cria os fundamentos
funcionais para um desenvolvimento consequente dessas capacidades dirigido ao éxito
desportivo.

Difere ligeiramente do modelo de Matveyeve, essencialmente na duracdo dos ciclos
— mais curtos, pretendendo responder as necessidades da organizacdo competitiva atual e
tende a separar o desenvolvimento das diferentes capacidades ao longo da época,
assumindo os efeitos residuais das capacidades anteriormente trabalhadas.

E mais adequado aos nadadores que ja completaram a fase de formacédo e

comegam a competir com grande forma varia vezes durante uma época.

Indicadores

Dinamica del rendimiento fisico del deportista g
funcionales

Capacidad anaerdbica
Fuerza-resistencia
Capacidad aerdbica

| Resistencia explosiva

Fuerza explosiva
Fuerza maxima

Tipos de
entrenamiento

Aeroébico-Anaerdbico

Anaerdbico glucolitico
ATP- CP
meses
| 1 T 1 | v | fases
Distribucion de los medios de entrenamiento
Fig. 2. Modelo de Blocos de Verkhoshansky

O modelo integrado proposto por Valdivielso (2007), figura 3, que junta diferentes
conteudos de treino em espagos temporais, com aplicagdo em forma de carga concentrada,
respeita, no entanto, a existéncia das fases com caracter geral e especifico como se fosse

uma unidade de periodizacéo tradicional.
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Pretende concentrar todos os fatores de treino de um macrociclo em periodos de
seis a dez semanas. E composto por “distintas” fases com uma determinada orientacio
funcional, cada uma com um a cinco microciclos, que dependendo dos tipos de orientacéo
funcional de cada fase, justifica a sua localizacdo temporal em relacdo a competicdo
principal de cada ciclo”. Caracteriza-se por ndo treinar objetivos em simultaneo, os
mesociclos devem garantir as adaptacdes desejadas, permite uma maior concentracao de
cargas, como existe maior alternancia nas orientacées do treino, este torna-se mais atrativo
e a avaliacdo do treino é simplificada porque existem menos variaveis em simultaneo.

Mais um modelo que se apresenta como um ajustamento do modelo de Matveyeve,
pretendendo preparar os nadadores para um maior nimero de competigcdes importantes ao

longo de uma época e por isso mais indicado para os praticantes de elite.

Fase general i Fase Mant.

Volumen

6-10 semanas —

Fig. 3. Modelo de Valdivielso

Finalmente o modelo de Issurin e Kaverin, figura 4, que propde objetivos distintos
nos mesociclos: acumulacao, transformacéo e realizagéo.

Segundo Valdivielso (2007) caracteriza-se por dois aspetos principais, a
concentracdo em capacidades ou objetivos especificos e 0 desenvolvimento consecutivo de
certas capacidades em blocos de treino especifico.

Os mesociclos aproveitam os efeitos residuais do treino. No final de cada mesociclo
de realizagdo os nadadores estdo em condi¢cdes de competir com rendimento elevado, pelo
que o planeamento deve prever as competi¢cdes no final de cada ciclo.

E mais adaptado a nadadores de elite j4 que a concentracdo numa capacidade ou

objetivo é mais adequada a especializacao.
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Fig. 4. Modelo de Issurin e Kaverin.

3.4 -0 treino de jovens

Resumo dos principais fundamentos na prescricdo do treino de jovens a partir dos
trabalhos do seguintes autores: Bompa, (2000); Sweetenham & Atkinson, (2003); Bompa &
Haff, (2009); Swimming Canada, (2008); e Brooks (2011).

Formar e treinar jovens é uma realidade muito diferente do desporto de elite, nédo
guerendo dizer que séo independentes. O treino de jovens tem como funcdo a construcéo
da expertise desportiva e o treino na especializacéo é a realizagdo dessa expertise.

Apesar de, na natacdo pura, 80% das provas nas principais competicdes na
categoria de INF, serem cumpridas em distancias entre os 50m e os 200m, com duracdes
aproximada entre os 30” e os 3:00”, os regimes de treino privilegiam o volume de treino
com intensidades muito inferiores as que ocorrem durante as competi¢cdes (Mujika, 2010).

Mesmo para as criancas e adolescentes, que fundamentalmente se preparam para o
mesmo programa competitivo dos nadadores mais velhos, o volume é apresentado como o
principal fator na prescricdo do treino, condicionando o desenvolvimento das técnicas de

nado e tornando os treinos menos atrativos (Lang, & Light, 2010).

3.4.1 — Plano de carreira

O plano de carreira do nadador vai incorporando ou prescindido de variaveis e
acompanhando o desenvolvimento do jovem nadador. Aproveitam os momentos étimos de
aprendizagem e construgcdo de competéncias dessas componentes. Como exemplo do
momento ideal para desenvolver a flexibilidade nos rapazes que ocorre na pré puberdade, é
a altura em que estes perdem capacidade elastica no musculo- esquelético e recuperam
depois ja durante o periodo pubertario. Se nesse periodo o treino procurar manter a
amplitude angular das articulagbes, quando reaparecer a possibilidade de desenvolver a
flexibilidade v@o conseguir atingir niveis superiores.

Como em qualquer outra estrutura de planeamento ndo existe um modelo que

integre todos os praticantes, ja que a maturidade bioldgica, as caracteristicas da modalidade
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ou as condicbes do envolvimento obrigam ao ajustamento do programa as diferencas
individuais que vao aparecendo.

Outra linha de suporte do planeamento de uma carreira € a preocupacao inicial pelo
desenvolvimento multilateral e posterior progresséo para a especializagéo.

A formacdo dos nadadores deve dar relevo a variaveis de treino como a
coordenacdo, flexibilidade, agilidade, velocidade, forca, resisténcia, técnica, taticas

(individual) as competicdes e competéncias psicoldgicas e sociais, quadro 6.

Quadro 6. Plano de Desenvolvimento de Longo Prazo (Adaptado de Bompa 2000)

PLANO DE DESENVOLVIMENTO DE LONGO PRAZO (Adaptado de Bompa 2000)
IDADES]| & | 7 | 8 | 5 |m|11 12|13|14 15|15|1? 13|19|2¢}|21|22|
FASES DE TREINO INICIACED FORM. ATLETIC. | ESPECIALIZACAD ALTAPERFORMANCE
AQUISICAD TECNICA DESTREZAS BASICAS AUTOMATIZAC. PERFEICAD
DESTREZAS TATICA INicio RITMOS DE NADO COMPETITIVOS

AGILIDADE
LINEAR
VELOCIDADE VIRAGENS,
TEMPO REACAD PARTIDAS PERFEICAD
ADAPTACAD ANATOMICA
RESISTENCIA MUSCULAR|
POTENCIA

FORCA MAXIMA

GERAL

RESISTENCIA AEROBICA
ANAEROBICA|
DIVERTIMENTO)
LOCAL
REGIONAL
NACIONAIS,
INTERNACIONAIS/PROFISSIONAIS

TREINO

FORGA

COMPETICOES

Para a formacdo desportiva o Canada prop6e um modelo de longo prazo de
nadadores (LTAD), figura 5, fundamentada no crescimento, maturagdo, desenvolvimento,
treinabilidade, adeséo e integracéo. Os fatores de base sao:

e Regra dos 10 anos 10.000 horas até atingir a elite.
¢ Os “FUNdamentals”, como ponto de partida para a pratica desportiva.
¢ |dades diferenciadas de desenvolvimento — crescimento e maturagao.

e Caminho para a especializacéo.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 31



Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cdo da Intensidade em INF

Jaime Fidalgo

¢ Identificagdo do “pico de crescimento”.
e Treinabilidade.

¢ Desenvolvimento cognitivo e emocional.
e Periodizagéo.

e Modelos e calendarios competitivos.

¢ Alinhamento do sistema e integracgéo.

e Desenvolvimento continuo.

Pretende maximizar o desenvolvimento aproveitando as idades sensiveis (raparigas dos 11

aos 13 anos e rapazes dos 12 aos 14 anos), da partir das quais surgem 0s momentos ideais

para desenvolver as diferentes capacidades, figura 5.
(https://www.swimming.ca/docs/LTAD/LTAD EN.pdf).
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H $
|

Force musculaire :

: Gargons
Fig 5. LTAD Swimming Canada (fr)
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3.4.2 — Solicitacdes energéticas e capacidades fisicas (11 — 14 anos)

o Capacidade aerobia
O VO.max € a capacidade de captar, transportar e utilizar o O, e € o parametro
utilizado para avaliar a capacidade aerdbia. Desenvolve-se principalmente entre os 11 — 13
anos nas raparigas e entre os 12 — 14 anos nos rapazes. Sa4o estes 0S momentos mais
sensiveis a aplicacdo do treino e deve considerar-se o rapido desenvolvimento da
capacidade de suportar maiores cargas de treino. Os nadadores pré puberes devem
desenvolver previamente a capacidade de nadar tarefas longas de baixa intensidade, para
que possam posteriormente potenciar a capacidade aerébia.
e Capacidade anaerbbia
Envolve atividades breves com alta intensidade (repeticdes com grandes intervalos
e sprints de 25m ou menos). No entanto, esta demonstrado que o treino anaerdbio de longa
duragdo em jovens nadadores, resulta em melhorias insignificantes no longo prazo na
capacidade anaerobia.

A introducédo do trabalho anaerobio latico deve acontecer entre os 12 — 14 anos para
as meninas e entre os 13 — 15 anos para os rapazes, mas sempre depois de um longo
trabalho aerobio.

e Forga, poténcia e resisténcia muscular

Sempre sob orientagdo do treinador, para garantir a segurancga, salvaguarda da
salude e a técnica correta. A considerar: a transferéncia do trabalho em seco para a piscina
demora de 6 meses a 2 anos; antes da puberdade os ganhos de forca resultam de
adaptacbes neuromusculares e consequente ganho de massa muscular (demora cerca de
um ano); o momento ideal para o trabalho de forca com qualidade para os maiores ganhos
de forca é entre os 14 — 15 anos (respeitar o indice de maturidade); o trabalho de foca sé
tem interesse se permitir nadar mais rapido.

e Capacidades motoras

Agilidade, equilibrio, coordenacao e velocidade, dentro e fora de agua. Utilizar meios
mais lidicos no treino para o desenvolvimento destas competéncias e recorrer a materiais,
como bolas medicinais, bolas de exercicios, e utilizar o peso corporal.

e Flexibilidade

Comecar por exercicios de flexibilidade basicos e individualizar o trabalho nas

articulagbes escapula — umeral e tibio — tarcica, nos jovens com menor capacidade na

amplitude articular.

3.4.3 -0 treino técnico

Na natacdo os fatores técnicos sdo mais importantes nas primeiras fases da carreira

dos nadadores, enquanto os fatores fisicos vao ganhando importancia com o decorrer do

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 33



Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cao da Intensidade em INF Jaime Fidalgo

caminho para a especializacdo. Deve estar orientado no desenvolvimento de destrezas
motoras gerais e na agua treinar a proficiéncia nas técnicas de nado, nas viragens e
partidas e na propulsédo subaquatica.

A eficiéncia propulsiva das técnicas de nado est4 muito dependente de um conjunto
de coordenacBes complexas entre as acbes do MS, MI e ciclo respiratorio, em simultaneo
com o equilibrio do corpo dentro do fluido (aproximando ao maximo da posicédo
hidrodindmica fundamental). Sendo as idades mais oportunas para o desenvolvimento
coordenativo o inicio da adolescéncia, torna a categoria de INF na NPD a altura ideal para o

“refinamento” da técnica.

3.4.4 — O treino tatico

Participacdo em provas variadas, tentando avaliar principalmente a condicdo aerébia
e a velocidade. Desenvolver os principios basicos de prova - estratégias de ritmo e tempos
de passagem.

O aprender a dosear o esfor¢co no treino também faz parte do treino tatico. A maior
variabilidade de diferentes zonas de intensidade e distancias que vao sendo introduzidas, sé
terdo efeito se os nadadores conseguirem respeitar as velocidades de nado prescritas, o

que no inicio ndo é facil para os mais jovens.

3.4.5 — Desenvolvimento mental, cognitivo e emocional

Os programas de treino devem abordar o desenvolvimento mental, cognitivo e
emocional de cada nadador, como a competéncia na tomada de decisfes; a diminuicdo dos
estados de ansiedade competitiva;, a compreensdo da relacdo entre o0s treinos e 0s
resultados competitivos; o conceito de perseveranca; a autoconfianca e a capacidade de
concentracao e relaxamento.

Os treinadores devem dar cuidado especial aos feedbacks de reforgo positivo

perante o esfoco e a realizacdo de objetivos.

3.4.6 — Formacdo social e habitos de vida

Desenvolver as relacfes interpessoais dentro do grupo e entre 0 grupo e o treinador
através de comunicacao positiva e promover o trabalho em equipa.

Promover o “caderno diario do nadador”, para registo de treinos e resultados. Inicio
da compreenséo pelos nadadores do planeamento e periodizacéo do treino.

Desenvolvimento de capacidades de gestdo do tempo e técnicas de descanso e
recuperacao e ensinar as bases de uma hidratacéo e nutricido adequadas.

A prontiddo para a continuacao noutros niveis de participacdo na NPD também fica

demonstrada na disciplina e responsabilidade pessoal.
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3.4.7 — Modelo competitivo

Na NPD seria desejavel que o modelo competitivo fosse fundamentado nas
caracteristicas fisioldgicas e psicolégicas dos jovens nadadores, mas 0 programa
competitivo replica quase integralmente o adotado para os nadadores mais velhos,
contrariando alguns objetivos das diferentes etapas de formacdo. Um exemplo desta
contradicao é a falta ou quase auséncia de provas curtas para nadadores dos escalfes mais
jovens (25m e 50m).

Deve por isso existir, nos momentos competitivos, maior preocupacao pela avaliacdo
do desenvolvimento das capacidades fisicas mais adequadas para cada idade, na
progressao nas marcas alcangadas e integracao da técnica, tatica e competitividade.

Os jovens nadadores devem, no entanto, participar numa grande variedade de
provas de acordo com as disponibilidades e aprender a cumprir diferentes técnicas e taticas

competitivas.

4 — CARACTERIZACAO DOS MEIOS E AMOSTRA

4.1 - O clube

Criada em 1992 pela Camara Municipal de Loures, a GesLoures - Gestdo de
Equipamentos Sociais, EM, é uma empresa municipal que tem por objeto a gestdo de
equipamentos sociais do Municipio, promovendo a pratica de atividades fisicas e
desportivas em condi¢fes de qualidade para todos aqueles que utilizam estes espagos, em
particular para os municipes do concelho de Loures.

Tem como objeto, fomentar a pratica de habitos desportivos, contribui para a
manutencdo da saude e do bem-estar da populagéo, ocupa os tempos livres e incentiva a
adaptacdo dos cidaddos ao meio aquético, desde 0s mais novos, passando pelos
reformados, até as pessoas com necessidades especiais.

Tem uma oferta variada de opcdes para a pratica desportiva, apresentando multiplas
valéncias, designadamente atividades aquaticas e de ginasio, assim como diferentes areas
terapéuticas que acompanham as tendéncias cientificas mais recentes, correspondendo aos
interesses e as necessidades das populacées, (www.gesloures.pt).

A GeslLoures gere os quatro complexos de piscinas existentes no concelho: Loures,
Portela, Santa Iria de Azb6ia e Santo Antonio dos Cavaleiros. Em todas as piscinas
desenvolve atividade desportiva, sendo:

Piscina de Loures — NPD, nas categorias de infantis e cadetes.

Piscina de Santa Iria de Azoia — NPD, nas categorias de infantis e cadetes.
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Piscina da Portela — NPD, nas categorias de infantis e cadetes.
Piscina de Santo Ant6nio dos Cavaleiros — NPD em todas as categorias, Natacao Adaptada
e Natacdo Sincronizada.

A equipa de NPD, tem como patrticularidade, a distribuicdo pelas quatro piscinas das
categorias de INF e cadetes (CAD). O estagio decorreu com o grupo de infantis que

treinaram na Piscina de Loures.

4.2 — Historia

Nos seus mais de vinte anos de atividade, a GesLoures contribuiu para a melhoria da
gqualidade de vida de mais de 70.000 pessoas, destacando o trabalho realizado junto de
criancas, jovens e idosos. Igualmente indispensavel € uma referéncia a importancia desde
sempre dada a integracdo de pessoas portadoras de deficiéncia e também a intervencéo na
area da reabilitacéo fisica.

Ao longo dos anos, fruto do trabalho realizado, surgiram na escola de natacdo da
GeslLoures alguns dos melhores nadadores portugueses, registando-se a presenga nos
Jogos Olimpicos de Atlanta 96 e em seis Jogos Paralimpicos (todas as edi¢bes, desde
Barcelona 92 a Londres 2012), (www.gesloures.pt).

Desde a sua fundagéo nos resultados desportivos tém constado campedes regionais
e nacionais, tendo como resultado mais relevante na ultima época a conquista do titulo

nacional de Natag&o Sincronizada.

4.3 — Organogramas

Quadro 7. Organizagdo do Departamento de Atividades (Competicdo)

Piscina Sta Iria

Piscina Sto
Anténio dos Piscina Portela
Cavaleirnos

| |

Diretora Técnica | Diretor Técnico

| Treinador de
Treinador tis
Principal Treinadora de
Treinadora de Treinador Cadetes
Cadetes A junmbor
Treinador de
Infantis e
Cadetes
Treinador de
Matagao
Adaptada
Treinadora de
MHatagao
Sincronizrada
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Departamento de
Administrack
. &Finangas (DAF)

Aprovisionamento

R ( Loures
Dir. Técnica de
b z z S Coordenagio ivi = xh
Contabidade |, | | Comoml | | ko] | oo (MBS | Lt
Fiscalidade | Técnicaloures | | Técnica Portela Iria Aol ok Manutengdo da ADW ,: péu:kas foen
Recursos Humanos ‘ CTIRS i De Aadia €A UondedoFiska m(m) =
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Quadro 8. Organizagdo administrativa da empresa

Assembleia Geral

Conselho de m—
e Fiscal Unico
| i

Diregdo Geral

Conseho de Gatinetede Apolo
Coordenagéo,Inovagdo | 3 Administragioe
e Qualidade Diregio (GAAD)
(cci)
. Secretariado
Expediente e Servigos Gerais
Comuricagéo
Qualidade

O rhmite

Departamento
Técnicoee da Atividade Fisica
(OraF)

(58CS)

‘ || Coordenagio

SECSAC

4.3 — Instalagdes e equipamentos

Senvico de Atencdo ao Cliente
& Secretaria

Departamento de Operagdo,
Manutencéo e Conservagio
. deEqugaments DOMCE

SOMC SOMC
N Santa Santo Ant.
s | PR ekl | oo
N | -

Santo Ant. Cavaleiros

Fig. 6. Entrada da Piscina de Loures
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O estudo decorreu com o grupo de INF da Piscina de Loures, figura 6, cujo complexo
€ composto por gabinetes de fisioterapia, piscina terapéutica de 10m x 6m, piscina de
aprendizagem, figura 8, de 16m x 8m e utilizadas pelos nadadores da equipa de NPD, a
piscina desportiva, figura 9, de 25m x 12,5m com 7 pistas das quais estavam disponiveis 2
para treino das 17:00 as 19:40 de segunda-feira a sexta-feira e aos sabados estavam todas
disponiveis entre as 7:30 e 9:15.

O complexo também tem um ginasio/estadio, figura 7, com aproximadamente 60m?,
disponivel para a equipa de competicdo as segundas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras
das 17:00 as 18:00.

Para a preparagdo especifica das competicbes em piscina longa (50m), o grupo
realizou 15 sessfes de treino na piscina do Estadio Universitario de Lisboa, na qual
dispunham de uma pista entre as 06:30 e as 07:30, para 15 nadadores (quase toda a equipa
de infantis da GesLoures incluindo os nadadores provenientes das outras piscinas do clube).
Também realizaram 4 treinos/estagios conjuntos, com os restantes infantis da GesLoures,
um em cada piscina.

O equipamento auxiliar de treino disponivel para todos os nadadores na agua, foram:
relégio de treino, pranchas para treino dos membros inferiores (M), pull buoys para treino
dos membros superiores (MS), palas para treino da forga especifica dos MS, barbatanas
para treino dos MI. No ginasio: 1 espaldar, colchdes individuais, steps, alteres, bolas
medicinais, bolas de exercicios, rolos, elasticos de banda e elasticos tubulares com varios
didmetros para treino da forga especial dos MS.

Para apoio ao controle de treino utilizou-se para os testes e por vezes para o
trabalho técnico uma camara de video (s6 com recolha de imagens fora de 4gua), oximetros
para controle da frequéncia cardiaca (FC), cronGmetros com 100 memodrias ou mais e
controle da frequéncia gestual (FG) de base 3. Os treinos eram apresentados em folhas A4
ou no ecra do computador.

Os nadadores além do uso do fato de banho, chinelos e touca, também traziam para

o0s treinos, um cantil para com agua para hidratar.
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Fig. 7. Ginasio/estudio

Fig. 8. Piscinas de aprendizagem e terapéutica

Fig. 9. Piscina desportiva
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4.4 — A equipa técnica

Quadro 9. Treinadores de competicdo da GesLoures na época 14/15

Nome Funcdo |Escaldes Piscina

Mario . LRS, PTL,

Cardoso CDTAF  |Superviséo geral SAC. SAI

Nuno Cabrita Trgmgdor Juvenis, Juniores e Séniores SAC

Principal

Manue_l Treinador ||Cadetes e Infantis SAC

Sequeira

Carlos Mota |Treinador Todas as classes de Natagdo SAC
Adaptada

Chilua Pinto |[Treinadora Todas~as c_:atego_nas/ escaldes de SAC
Natag&o Sincronizada

Graca Maia |Treinador |Cadetes LRS

Jaime Fidalgo|Treinador |Infantis LRS

C_atarl_na Treinadora||Cadetes PTL

Figueiredo

Tiago Raposo|Treinador |Infantis PTL

Nuno Santos |Treinador |Cadetes, Infantis SAl

Legenda: LRS - Loures PTL - Portela SIA - Santa Iria de Az6ia SAC - Santo Anténio dos Cavaleiros
CDTAF - Coordenador Departamento Técnico e Atividades Fisicas

O grupo de nadadores envolvidos foram treinados pelo autor deste estudo com a

colaboracdo da estagiéria, Inés Varandas, durante grande parte da época desportiva. Esta

colaboradora, além de ter tido a responsabilidade da prescricdo dos treinos durante um

microciclo (38°), também construiu as fichas de observacao técnica que constam do anexo Il

e consequentemente acompanhou o desenvolvimento das técnicas de nado dos nadadores.

rotativamente entre todos os treinadores da equipa de infantis da GesLoures.

constituido pelos elementos constantes no quadro 9.

45 - Os nadadores

o grupo de INF da GesLoures que treinaram nha piscina de Loures:
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melhor nas técnicas alternadas, CR e CT.

Os catorze treinos conjuntos de piscina longa e os quatro estagios foram prescritos

O corpo técnico da GesLoures para a competicdo na época desportiva 2014/2015 foi

Os sete nadadores que sdo objeto deste estudo foram, como anteriormente referido,

1 — T.M. (masculino, nascido em 2001) INF A — A maturacao esta ligeiramente

atrasada, foi 0 elemento menos assiduo, tem pouca autoconfianga, tecnicamente é
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e 2 — M.P. (feminino, nascida em 2002) INF A — Muito responsavel e com boa
compreensdo do processo de treino. Tal como o colega T.M., tem pouca
autoconfianca no ambiente competitivo, conseguindo inclusive algumas marcas em
tarefas de treino melhores ou préximas das que consegue em competi¢ao.
Tecnicamente muito avancada principalmente em CR e BR.

e 3 - M.A. (masculino nascido em 2002) INF B — Foi 0 elemento que conseguiu maior
progressao nos resultados. No indice técnico € equilibrado entre todas as técnicas
de nado, com reflexo nos resultados que alcanca nas provas de EST.

e 4 - F.S. (masculino nascido em 2002) INF B — Gosta mais de nadar as provas
longas, onde consegue as melhores marcas e ndo se empenha nas outras provas da
mesma maneira. Ainda falta alguma aprendizagem sobre o cumprimento das tarefas
de treino. Tecnicamente demonstra uma grande sensibilidade na aplicacdo da forca
propulsiva, mas nao utiliza corretamente os MI, criando alguns desequilibrios
corporais.

e 5 —B.A. (feminino, nascida em 2003) INF B — Nos ultimos meses da época iniciou o
pico de crescimento no processo maturacional. Bastante lutadora durante as
competi¢cbes. Mais desenvolvida tecnicamente em CR e CT.

e 6 — C.M. (feminino, nascida em 2003) INF B — Muito atrasada no estadio
maturacional. Introvertida, comunica pouco, mas com uma personalidade muito
sélida. Bastante rigorosa no cumprimento das tarefas no treino e bastante
competitiva nas provas. Tecnicamente bastante desenvolvida para a idade.

e 7 -R.S. (feminino, nascida em 2003) INF B — Ligeiramente prejudicada pelos efeitos
da adolescéncia no género feminino, que afetou negativamente a composi¢ao
corporal. Demonstra alguns comportamentos préprios de uma jovem sustentada por
fatores de motivagdo extrinsecos. Tecnicamente € menos desenvolvida do que 0s
colegas.

Foram avaliadas as caracteristicas antropométricas e morfolégicas dos nadadores,
tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas e morfolégicas dos nadadores (abril.2015)

Data 23-04-2015 ano nasc. |Altura (cm) |Peso (kg) | IMC (m x(h*)™)
B.A. (fem) 2003 160,5 46,5 18,1

M.P (fem) 2002 149,5 45,9 20,5

C.M. (fem) 2003 140,7 32 16,2

R.S. (fem) 2003 150,8 49,5 21,7

F.S. (mas) 2002 160,5 49,8 19,3

M.A. (mas) 2002 159,5 51 20

T.M. (mas) 2001 163,1 51,3 19,3
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Tabela 2. Mapa de assiduidade

mapa presencas - infantis - Loures — 14.15

NOME Total % Faltas
M.P. 265 99,25 2

B.A. 249 97,27 7
C.M. 234 95,51 11
R.S. 189 91,3 19
M.A. 236 92,55 19
F.S. 231 91,3 22
T.M. 183 82,81 38

Todos comecaram a pratica da natagcdo na piscina de Loures, tinham no inicio da
época, uma média de 1,5 anos de treino, nos anos anteriores os INF B, foram treinados pela
colega Graca Maia e os INF A pelo colega Mario Cardoso.

Algumas caracteristicas comuns a todos os nadadores do grupo, foram o bom
aproveitamento escolar, o gosto por praticar natagéo, elevada assiduidade, tabela 2, e um

sentimento de coesao social muito forte.

5 - PLANEAMENTO DA EPOCA 2014/2015

Foi adotado um modelo de planeamento anual classico, como proposto por Maglisho
(2003), Sweetenham (2003) e Brooks (2011).

5.1 — Objetivo gerais

Sendo um escaldo de formacao, a técnica, o desenvolvimento das capacidades
fisicas e psicologicas, respeitando sempre as fases sensiveis de aprendizagem ao longo do
crescimento dos jovens atletas e o “aprender a treinar”, sdo os principais objetivos do grupo.

Implicito aos objetivos esta o contributo pedagégico e educativo do treinador, no
sentido do desenvolvimento da responsabilidade, respeito, interagdo em grupo, tolerancia,
gestdo de niveis de ansiedade, cumprimento e identificagdo com as exigéncias da
modalidade. O cumprimento do processo de treino delineado para esta época foi fator

primordial para o desenvolvimento das potencialidades dos atletas.
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5.2 — Objetivos especificos

De acordo com o proposto por Valdivielso (2010), tabela 3, a progressdao dos
resultados competitivos proposta foi de um valor superior a 6% nos melhores tempos (At =
[t - t,] * t,5 * 100) ou 20% de progressdo em p.FINA (ApFINA = [p.FINA, — p.FINA,] *
p.FINA,™ * 100).

Tabela 3. Proposta de progressédo nos resultados competitivos ao longo da carreira na NPD (Valdivielso,
2010)

Evolugdo do
Idade (anos) desempenho
competitivo
8al2 10% a 14%
12a16 4% a 8%
16a20 3% a 5%
mais de 20 0,5% a 1%

A totalidade ou quase totalidade dos nadadores do grupo cumprirem 0S minimos
para o Torneio Zonal.

Cinquenta por cento dos nadadores do grupo cumprirem 0s minimos para 0O
Campeonato Nacional de Infantis.

A totalidade ou quase totalidade dos nadadores do grupo competirem no Torneio
Nadador Completo de Infantis.

Melhoramento das técnicas de nado, saltos e viragens

Desenvolvimento da capacidade aerébia (avaliada pelo T2000m)

Desenvolvimento da capacidade anaerébia (avaliada pelos resultados competitivos)

Desenvolvimento de outras capacidades fisicas principalmente a flexibilidade, a

coordenacgéo, velocidade e tempos de reacéo.

5.3 — Calendéario competitivo

As competicdes foram distinguidas por trés categorias associadas aos objetivos a
avaliagcdo do treino:
De preparacéo:
e Festival de Abertura de Infantis (25 e 26 de outubro).
e Festival de Janeiro de Infantis e Juvenis (de janeiro)
e Interclubes (Sporting (16 de novembro); GesLoures (22 de fevereiro); Algés (6 de
junho); Amadora (10 de junho); Monte Maior (21 de junho)

De avaliacéo:
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¢ Campeonatos Regionais de Infantis de Piscina Curta (6, 7 e 8 de marco)

e Torneio Regional de Clubes de Infantis (18 e 19 de abril)

o Meeting de Xira (13 e 14 de junho)

e Campeonatos Regionais de Infantis de Piscina Longa (26, 27 e 28 de junho)
Principais:

e Torneio Regional de Fundo (22 e 23 de novembro)

e Torneio Nadador Completo de Infantis (9 e 10 de maio)

e Torneio Zonal de Infantis (28, 29 e 30 de marco)

¢ Campeonatos Nacionais de Infantis (17, 18 e 19 de junho)

5.4 — Periodizacao do treino

5.4.1 — Plano de carreira

No clube existe um plano de carreira que inclui todos os escalBes etarios e niveis de
desenvolvimento, onde sdo apresentados os objetivos gerais e indicadores para prescricao
do treino. A todos os treinadores é permitido ajustarem os parametros propostos em funcéo
das caracteristicas dos nadadores a treinar e das op¢des individuais dos treinadores.

Indicadores para a prescricdo do treino de base (INF), constantes no plano de
carreira, da GesLoures:

Objetivos gerais: Construir uma base solida de prestagédo; Construir com base no
rendimento desportivo, as condi¢cdes; que proporcionam o alto rendimento desportivo;
Consolidar os conhecimentos das regras da modalidade; Desenvolver o gosto e alegria pelo
treino; Desenvolver o gosto e alegria pelo treino; Saber estar e conviver com 0s elementos
da equipa; Manter estilo de vida adaptado as necessidades do treino; e Introdugdo aos
fundamentos teoricos do treino.

Objetivos especificos: Aumento progressivo do volume e intensidade de treino;
Aperfeicoamento dos niveis de prestacdo técnica; Desenvolvimento de qualidades
(psicoldgicas) para competicdo; e Desenvolvimento harmonioso das capacidades motoras
de base.

Obijetivos principais: Desenvolvimento da Resisténcia aerébia de base; Introducéo e
desenvolvimento da poténcia aerdbia; Desenvolvimento da Velocidade (associada ao treino
técnico); Treino técnico: exercicios de contraste, combinacao, sensibilidade, visionamento
de filmes; e Dominio de pontos-chave em cada técnica.

Objetivos do treino em seco: Atividades alternativas para a resisténcia aerébia de

base, velocidade, coordenacédo e agilidade; Treino da forca resistente: jogos, variedade de
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meios; Treino em circuito como forma prioritaria da organizacdo das sessbes; Treino da
flexibilidade (método ativo e passivo).

Objetivos finais: Comportamento orientado para a equipa e clube; Motivacdo de
prestacdo para o coletivo; Atitude mental para aceitar os bons e maus resultados; Conhecer
0s procedimentos com 0 aguecimento, antes e depois da competicdo; Aplicar uma disciplina
didria entre as necessidades escolares e as desportivas; e Compreender as regras de vida e
higiénica e saudavel: horas de descanso, repouso, alimentacéo, salde.

Linhas orientadoras para a operacionaliza¢do dos treinos:

INF B (MAS 2002/ FEM 2003)

e 6 Treinos por semana (1x de manha sabado; 5 x tarde - duragédo 1H30);

e Volume min: 18000m volume maximo 24000/25000m

e Treinos nos feriados (AM)

e 5x por semana preparacao fisica (3x em circuito + 2x em reforgo+ 6x flexibilidade)
INF A (MAS 2001/ FEM 2002)

e 7 Treinos por semana (2x de manha: 32 feira 6h30m e sabado- duracdo 1h; Sabado

— 5x de tarde - durag&o 1H30)

e Volume min: 20000m Volume méaximo: 27000/28000 m

e Treinos nos feriados (AM)

e 5x por semana preparagao fisica (3x em circuito + 2x em refor¢o+ 7x flexibilidade)
Material auxiliar do treino em seco: Peso do corpo, bolas medicinais, elasticos.

Material auxiliar do treino na agua: pranchas, barbatanas e palas.
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5.4.2 — Plano anual

Quadro 10. Plano anual época 2014/2015
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O plano anual proposto, apesar das diferentes fracdes temporais, tentou que a época
configurasse um Uanico ciclo, mais adequado as adaptacbes que vao acontecendo
rapidamente nestes niveis etarios.

As principais diferencas que o plano anual proposto evidenciou em relacdo ao plano
de carreira foram: menos volume semanal; menos sessfes de treino; a introducéo de TIAI;
um menor racio de treino aerdbio de base (A0, Al e A2); a preparacdo em seco mais
centrada em capacidades fisicas gerais como a velocidade ou coordenac¢do aproveitando as
idades ideais para o seu desenvolvimento e ndo existiu trabalho de forca especial fora de
agua.

Os mesociclos de desenvolvimento/acumulacdo corresponderam as fases
preparatdrias gerais, os de transformacdo as fases preparatorias especificas e os de
realizagdo as fases competitivas.

A classificacdo dos mesociclos teve significados diferentes ao longo de cada
macraociclo, sendo que os de desenvolvimento/acumulacdo do segundo e terceiro
macrociclos, foram sempre a continuidade dos mesociclos anteriores, reduzindo apenas a
quantidade de treino mais dirigida a especificidade competitiva e foram sempre assumindo o
desenvolvimento das adaptacdes anteriores.

Conforme apresentado no quadro 10, a época foi dividida em trés macrociclos:

e 1° Macrociclo — pretendeu-se desenvolver as aprendizagens de rotinas de treino em
seco e na agua, a diferenciacéo do esforco em fungé@o dos objetivos das tarefas, o
crescente rigor no cumprimento dos tempos alvo, pausa e intervalos, melhoria das
técnicas de nado, saltos e viragens.

Iniciaram a aprendizagem do TIAI.

Nos parametros fisiol6gicos, o desenvolvimento da velocidade e resisténcia aerdbia

foram os principais objetivos.

Dividido em trés mesociclos, dois de desenvolvimento/acumulacéo (6 microciclos) e

um de realizacdo (4 microciclos). A competicéo principal foi o Campeonato Regional

de Fundo, com a participacéo de quatro dos sete nadadores do grupo.

e 2° Macrociclo — foi 0 mais longo com 18 microciclos. Pretendeu-se desenvolver o
crescente rigor no controle dos tempos alvo, pausa e intervalos, as velocidades de
nado em cada zona e intensidade, a melhoria das técnicas de nado, saltos e
viragens.

Nos parametros fisiologicos, o desenvolvimento da velocidade e resisténcia aerébia

foram os principais objetivos. Cumpriram as primeiras tarefas glicoliticas.

Dividido em seis mesociclos, quatro de desenvolvimento/acumulagdo (12

microciclos), um de transformacéo (3 microciclos) e um de realizacdo (3 microciclos).
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A competicdo principal foi o Campeonato Zonal de Infantis — Zona Sul em Silves,
com a participacdo de seis dos sete nadadores do grupo. Todos conseguiram
melhoria das marcas, primeiro nos Campeonatos Regionais de Infantis de Piscina
Curta no 26° microciclo e 3 semanas depois no 29° microciclo (Zonais).

e 3° Macrociclo — Como ultimo ciclo da época, os objetivos para além do treino
passaram também a focar algumas prestacdes competitivas.
Nos parametros fisiolégicos, a velocidade e resisténcia aerébia continuaram a ser
objeto do treino. O trabalho glicolitico foi aumentando e o TIAI passou a estar mais
ligado a mimetizac@o das condi¢cdes competitivas.
Dividido em cinco mesociclos, trés de desenvolvimento/acumulacéo (9 microciclos),
um de acumulagéo (3 microciclos) e um de realizacdo (3 microciclos). A competicdo
principal foi Campeonato Nacional de Infantis — Piscina Longa, no 45° microciclo,
com a participacao de quatro dos sete nadadores do grupo.
Os melhores resultados competitivos aconteceram no Torneio Nadador Completo
(35° microciclo); Meeting de Xira (40° microciclo); e Campeonato Regional de Infantis

de Piscina Longa (42° microciclo).

5.4.3 — Mesociclos

Foi adotada a classificagdo de Valdivielso (2010), em trés categorias -
desenvolvimento/acumulacao, transformacao e realizacao.

As caracteristicas, dos mesociclos de desenvolvimento/acumulacdo adequam-se
mais a fase preparatéria geral, dos de transformacao a fase de preparacao especifica e os

de realizacdo a fase competitiva, quadro 11.

Quadro 11. Caracteristicas dos mesociclos (Vadivielso, 2010)

elevar o potencial técnico e motor

objetivos e tarefas | aumentar as capacidades técnicas e

principais motoras basicas
devem ser a base para a preparagao
especifica
MESOCICLOS DE - - -
DESENVOLVIMENTO volume elevado, intensidade relativamente
moderada

/ ACUMULACAO
resisténcia aerdbia

Contetdos
preparacdes técnica e tatica basicas

correcéo de erros
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transformar o potencial das capacidades
motoras e técnicas na preparacao especifica

objetivos e tarefas transformar as capacidades motoras mais

principais gerais em formas mais especificas segundo
as exigéncias técnicas
MESOCICLOS DE enfatizar a tolerancia a fadiga e estabilidade
TRANSFORMACAO técnica

volume adequado a capacidade e de forga,
resisténcia e velocidade com aumento da
Contelidos intensidade

trabalho de forga principalmente para a
técnica basica

alcancar os melhores resultados na
preparacao

utilizar as capacidades motoras e técnicas
dentro da atividade competitiva especifica

atingir melhor disposicdo para a competicdo
construcdo da atividade competitiva
mais tarefas de ritmo competitivo

Contetidos exercicios com intensidade méxima (forca,
resisténcia e velocidade competitiva)

Competicdes

objetivos e tarefas
principais

REALIZACAO

5.4.4 — Microciclos

A escolha dos microciclos apresentados neste trabalho justifica-se por pretender
abordar o maior nimero de fases da periodizacao da época — de todos os macrociclos, das
fases de preparacao geral, especifica e competitiva, sem competicées, com competicoes
preparatdrias e competicdes mais importantes.

Exemplo de um microciclo de um mesociclo de acumulacéo/desenvolvimento (5°), na
fase de preparacgéo geral no primeiro macro ciclo, quadro 12:

Principais caracteristicas:

Desde o inicio da época a existéncia de tarefas de velocidade, 6,25% do volume
total; uma grande proporcao de trabalho aerdbio de base e de trabalho técnico, 61,87% do
volume total; a existéncia de tarefas aerébias mais intensas de A2 (21,88%) e A3 (10%), que
nesta fase ainda se caracterizavam pela aprendizagem do cumprimento das intensidades
objetivadas.

O trabalho técnico incidiu nas técnicas alternadas.

Na preparacdo em seco, as segundas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras, ocorria 0
treino no ginasio (das 17:15 as 18:00). Nesta fase da época o trabalho era constituido por:

aprendizagem das rotinas de aquecimento e alongamentos; desenvolvimento da forga geral
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— abdominais, lombares, dorsais, Ml e MS utilizando o peso corporal; e velocidade, equilibrio
e coordenacdao principalmente com jogos.

Nas tercas-feiras, quintas-feiras, o trabalho em seco era constituido por rotinas de
aguecimento antes da entrada na 4gua e no final com as rotinas de alongamentos, ambas
realizadas no cais da piscina.

Quadro 12. (5°) microciclo de desenvolvimento do periodo de preparacado geral no 1° macrociclo

micro ciclo 5 ‘ de|06—0ut ‘ a|12—Out | testes|
objetivos  |acumulacdo, técnicas alternadas, volume e intensidade

competigdes

2a 3a 43 5a 62 sab dom tot

HO | A2 1200 1200 1100 3500
Al 1200 1500 1200 1200 800 5500
A0 600 1000 600 1000 300 4000
sessdo| 2800 3500 2800 3600 2500
técnica CR cT CT CcT CR 16000
flex X X X X X
forg X X X
seco | fesp
coo X X X
vel X X X

Microciclo (20°) de acumulacéo da fase de preparacéo especifica do 2° macrociclo,
quadro 13:

Principais caracteristicas:

Microciclo com competicdes de preparacédo (Festival de Janeiro de INF e JUV).

Semelhante ao apresentado antes, no trabalho técnico e aerdbio de base (A0, Al)
com 56,7% do volume total e das zonas aerdbias mais intensas (A2, A3) com 23% do
volume total e a velocidade com 5,1%.

O aumento da intensidade na fase de preparagdo especifica foi conseguido com o
TIAI, que perfez 15,2% do volume nadado.

O trabalho técnico incidiu nas técnicas alternadas.

Na preparagcdo em seco, as segundas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras, ocorria o
treino no gindsio (das 17:15 as 18:00). Este era constituido por: aprendizagem das rotinas
de prevencdo de lesbes, com reforco da coifa dos rotadores; tarefas de aquecimento e
alongamentos; desenvolvimento da forgca geral — abdominais, lombares, dorsais, Ml e MS

utilizando o peso corporal; velocidade, equilibrio e coordenacao principalmente com jogos.
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Nas tercas-feiras, quintas-feiras e sabados, o trabalho em seco era constituido pelas
rotinas de aquecimento antes da entrada na &gua e no final com as rotinas de

alongamentos, ambas realizadas no cais da piscina.

Quadro 13. (20°) microciclo de acumulagao do periodo de preparacgédo especifica no 2° macrociclo

micro ciclo 20 | de‘lB—Jan | a‘ZS—Jan |testes ‘
objetivos técnicas altrnadas, viragens, competigdo de preparacdo, acumulagdo/intensidade
competigbes Fest janeiro de inf e juv + torneio p/ndo federados
28 33 42 58 62 sab dom tot

H,0 A2 1500 1000 2500
Al 1000 1000 1000 1500 1000 400 400 6300
AD 400 400 400 400 1000 600 600 3800
sessdo| 2500 3600 2700 3600 2600 1200 1200 17300
técnica| CR cT CR CR
flex X X X X X 4
forg X X X
seco | fesp X X
coo X X X
vel X X X

Microciclo (42°) de um mesociclo de realizagdo da fase competitiva no 3° macrociclo,
quadro 14:

Principais caracteristicas:

Decorreu em periodo de férias, com os treinos de segunda-feira e quarta-feira na
parte da tarde, os de terca-feira em PL as 6:30 e quinta-feira em PC as 9:30.

Microciclo com competicbes — Campeonatos Regionais de Piscina Longa, onde
todos os nadadores que obtiveram minimos de participagdo, obtiveram os melhores
resultados competitivos na época.

As propor¢des na distribuicdo do volume por zonas de intensidade foi de 57,9% para
o trabalho técnico e eficiéncia aerdbia, 49,4% para a capacidade e poténcia aerbdbias, 15,2%
para o TIAl e 5,1% para a velocidade.

O trabalho técnico incidiu nas técnicas alternadas. Também foram realizadas
observacdes para avaliacdo das técnicas de nado.

Na preparagcdo em seco, as segundas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras, ocorria o
treino no ginasio (das 16:30 as 17:00) e nas restantes sessdes, o trabalho em seco era
constituido por rotinas de aquecimento, antes da entrada na agua, e no final com as rotinas

de alongamentos, ambas realizadas no cais da piscina.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 51



Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cdo da Intensidade em INF Jaime Fidalgo

Quadro 14. Microciclo de transformacgéo (42°) do periodo competitivo

micra ciclo 42 de|22-Jun a(28-Jun testes|técnica
objetivos competigdo, 12 - taper, avaliagio final da técnica
competigtes camp regionas piscina loga
22 32 42 52 62 sab dom tot
Ai 500 500
RP 200 300 100 300 300 1200
H,0 A2 1200 1000 600 600 3400
Al 1000 1000 1500 1200 400 800 800 6700
A0 800 1000 1000 800 200 400 500 4700

sessdo| 3200 3500 2950 2700 1750 2200 2300 18600
técnica| BR BR BR BR

flex X X X X
forg X X X
seco | fesp
coo X X
vel X X
5.5 - TREINOS

Os critérios de escolha dos treinos que se apresentam neste capitulo, foram: fazerem
parte dos microciclos apresentados anteriormente (5, 20 e 42); as duas sessfes de treino
escolhidas do 42° microciclo sdo de aquecimento para as competicbes e eram cumpridos
por todos os nadadores INF da GesLoures.

Os principais indicadores para a elabora¢éo dos treinos sé&o os seguintes:

e 6 Treinos por semana (1 matinal ao sabado e 5 de tarde com duracdo de 1 hora e 45
minutos);

e Volume minimo 1800m Volume méaximo 4000m;

e Treinos matinais nos feriados;

e 3x por semana preparacao fisica.

Os treinos ao sabado comecgaram a partir do 6° microciclo. Nos fins-de-semana
com competicdes, o treino de sdbado nao se realizava.

A partir do 9° microciclo existiram treinos matinais as 6:30 (tergas-feiras), primeiro
na piscina de Loures (25m) e no 3° macrociclo na piscina do Estadio Universitario (50m).
Nunca existiram treinos bi-diarios, quando os nadadores treinavam na sessao matinal, ndo
podiam comparecer na sessao da tarde.

Os nadadores foram diferenciados em dois grupos, um com 0s masculinos

nascidos em 2001 e 2002 e a nadadora nascida em 2002 e o outro grupo com as
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nadadoras nascidas em 2003. A principal diferenca na prescricdo dos treinos entre 0s
grupos foi o volume, principalmente nas tarefas mais intensas.

As tarefas eram apresentadas com cores que correspondiam as diferentes zonas
de intensidade. O treino era apresentado aos nadadores antes destes entrarem na agua.

Os nadadores eram incentivados a controlar os tempos de saida e os realizados
durante o cumprimento das tarefas, o que nem sempre foi facil devido a posi¢éo do reldgio
de treino e ao fato de alguns terem dificuldades de visédo ao longe.

Também durante alguns microciclos realizaram-se controles da carga interna de
treinos e tarefas, através de uma tabela colorida com a escala de Borg simplificada (0 a 10,
para percecao subjetiva do esfor¢o), que consta do anexo |.

Exemplos (retirados dos microciclos anteriormente apresentados):

¢ Do 5° microciclo, quadro 15:

O treino na 4gua comecou com uma tarefa de aquecimento foi nadada em costas
com treino técnico.

A segunda tarefa foi trabalho de velocidade, com percursos de 50m em costas e de
25m em técnicas a escolha.

A tarefa seguinte foi o treino da capacidade aerébia (A2). Tem duas séries diferentes,
uma para cada grupo etario, sendo os 12 x 100m para os mais velhos e os 10 x 100m para
as mais novas. Entre paréntesis estdo o0s tempos alvo para cumprirem a zona de
intensidade proposta. O volume é menor do que o adequado para a estimulacdo desta zona
de intensidade, assim como os intervalos que sao maiores, mas nesta altura ainda estavam
em processo de aprendizagem no cumprimento de tarefas, tornando mais simples cumprir
os ritmos de nado pretendidos.

Seguiu-se um percurso de recuperacdo (AO) e uma tarefa de eficiéncia aerdbia
também de pequeno volume, com obrigatoriedade de trabalhar todas as técnicas e também
com séries diferente para os dois grupos etarios.

Finalizou com uma tarefa de recuperacao.

A preparagdo em seco foi sO a rotina de aquecimento e alongamentos antes de
entrarem na 4gua e novamente alongamentos no final.

Existem referéncias aos contactos e ao comportamento, como se pode observar no
qguadro 15, porque faltavam os enderecos eletronicos de nadadores e pais e 0s respetivos
nameros de telefone. O comportamento consta porque coincidiu com a perturbacdo do

ambiente nos balnearios que alguns nadadores produziram depois do treino.
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O volume total foi de 3600m para os mais velhos e de 3200m para as nadadoras
mais novas.

Quadro 15. Treino do 5° microciclo

DIA: 09 out 2014 HORAS 17:30

PENSAMENTOS
1 - Técnicas alternadas

*Aguecimento, flexibilidade

6x 100m CT ¢/5" int (técnica)

2 x 50m sprint CT aos 3' +4 x 25m
sprint ao 1'30" EQQ

A2 12 x 100m CR a0 1'50" (1'18 - 1'22"')
10 x 100m CR aos 2' (1°30")
A0 200m RA
6 x 200m EST-CR-CT-CR-CT-EST aos
Al 3'45"
5 x 200m idem aos 4'10"
A0 200m METO 25m
3600m/3200m
LEMBRETE  |AVAUACRO
Contactos
COMPORTAMENTO
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¢ Do 20° microciclo, quadro 16:

Quadro 16. Treino do 20° microciclo

DIA: 20 de jan 2015 HORAS 17:30
AVISOS PENSAMENTOS
1 - Técnicas alternadas
2-CT

*Agquecimento, flexibilidade

200m CR + 200m pernas CT + 200m CT
(simultaneo) + 8 x 50m CT ao 1'

8 x25msprintao2'(4-CT+4-EQQ)
20 x 25m EST aos 35''/16 x... (m200)
A0 300m CT drills

3 x 500m aos 8'30" (7'30")

3 x 450m aos 8'30" (7'30")
A0 100m RA

A0/A1

A2

3600m/3350m

Estrutura idéntica ao anterior, onde as principais diferencas foi a dimenséo da tarefa
de A2 e a existéncia de uma tarefa de TIAI (Ai).

A tarefa de TIAI tem volumes diferentes para os dois grupos etarios — 20 x 25m na
sequéncia de EST para os mais velhos e de 16 x 25m na sequéncia de EST para as mais
novas.

O tempo alvo para cumprimento dos percursos foi 0 correspondente as velocidades
de nado pretendidas para a prova de 200m EST, nas quatro técnicas.

A tarefa de A2 também distinguiu os grupos etarios através da diferenciagdo do
volume e da velocidade de nado.
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O trabalho técnico foi dirigido ao estilo de CT.

A preparacdo em seco foi sé a rotina de aquecimento e alongamentos antes de
entrarem na agua e novamente alongamentos no final.

O volume total foi de 3600m para os mais velhos e de 3350m para as nadadoras

mais novas.

o Do 42° microciclo, quadros 17 e 18:

Quadro 17. Treino do 42° microciclo — aquecimento da sessdo da manha na Ultima jornada dos
Campeonatos Regionais de Infantis de PL

DIA: 28 de junho de2015 HORAS 8:00 Comp VFXira
AVISOS PENSAMENTOS

Aquecimento, flexibilidade

A1/A0 800m CR

6 x 50m ao 1'10" pernas -
estilo completo
A2 4 x 50m ao 1'15" (80%)

25m sprint
A0 100m RA

200m

Al

1700m

escala de Borg
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Quadro 18. Treino do 42° microciclo — aquecimento da sessdo da tarde na Uultima jornada dos
Campeonatos Regionais de Infantis de PL

DIA: 28 de junho de2015 HORAS 14:00 Comp VFXira
AVISOS PENSAMENTOS

Aquecimento, flexibilidade

A1/A0 400m CR

6 x 50m ao 1'10" pernas -
estilo completo
A2 4 x 50m ao 1'15" (80%)

25m sprint
A0 100m RA
100m

Al

E

1300m

escala de Borg

O exemplo das sessdes de treino apresentado nos quadros 17 e 18 foi de um dia de
competicdo — Campeonato Regional de INF — Piscina Longa, que se realizaram em Vila
Franca de Xira em cinco sessdes, tendo decorrido as duas Ultimas no dia 28 de julho de
2015.

A estrutura do treino de aquecimento da parte da manha é a que foi adotada para a
maior parte das competicdes durante a época. Tem progressividade na intensidade e as
tarefas com o ritmo de A2 e V sdo cumpridas nas técnicas que os nadadores vao competir.
O nadador F.S. nadou os 1500m livres. Neste caso, a tarefa de A2 foi ampliada para 10 x

50m, com a mesma intensidade e tempo de saida.
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E também apresentada a anélise das competicbes no dia 28 de junho de 2015,

resultados acedidos em swimrankings.net:

e Nadador F.S. nascido em 2002:

Campeonatos Regionais de Infantis
Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)
sessdo da manha

1500m Livres 19:25.73
Tempos passagem Tempo de reacéo: --.--
100m 1:11.77 --- 11177 900m 1:17.14 --.-- 11:38.53
200m 1:17.06 2:28.83 2:28.83 1000m 1:17.65 2:34.79 12:56.18
300m 1:18.91 ---- 3147.74 1100m 1:17.89 --.-- 14:14.07
400m 1:18.09 2:37.00 5:05.83 1200m 1:18.90 2:36.79 15:32.97
500m 1:18.40 --.-- 6:24.23 1300m 1:18.06 --.-- 16:51.03
600m 1:18.84 2:37.24 7:43.07 1400m 1:18.05 2:36.11 18:09.08
700m 1:19.05 - 9:02.12 1500m 1:16.65 -.-- 19:25.73

800m 1:19.27 2:38.32 10:21.39

Foi a primeira vez que F.S. nadou os 1500m CR em PL, utilizando a conversao dos
pFINA, a progresséo foi de 0,8% em relacdo ao melhor tempo em PC.

Na conducgdo tatica da prova ja demonstrou um grande controlo do esforgo,
mantendo os tempos de passagem em cada 100m muito préximo da média (1:17,72) e
igualou praticamente as duas metades da prova — 9:41,82/9:43,91.

Sagrou-se campedo regional de INF.

Campeonatos Regionais de Infantis
Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)
sessao da tarde

100m Livres Tempo Final 1:09.74

Também foi a primeira vez que F.S. nadou os 100m CR em PL, ndo melhorou o

tempo convertido que detinha de PC (-0,2%). Classificou-se em 18° lugar.
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e Nadadora M.P. nascida em 2002.

Campeonatos Regionais de Infantis
Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)

sessao da manha

400m Livres Tempo Final 5:32.08

Tempos passagem Tempo de reacao: --.--
100m 1:17.11 - 1:17.11 300m 1:26.17 4:07.46
200m 1:24.18 2:41.29 2:41.29 400m 1:24.62 2:50.79 5:32.08

M.P. também nadou esta prova pela primeira vez em PL, igualou o melhor tempo

convertido de PC. Foi 152 classificada.

e Nadador M.A. nascido em 2002

Campeonatos Regionais de Infantis

Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa
sessao da (50m)
manha

200m Estilos 2:37.64

Tempo Final
Tempos passagem Tempo de reaccao: --.--
100m 1:14.85- 1:14.85 200m 1:22.79 2:37.64 2:37.64

M.A. nadou pela primeira vez esta prova em PL, progrediu o tempo em 2,7%, depois

da conversao.
Foi vice-campedo regional de INF.
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Campeonatos Regionais de Infantis

Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa
sessdo da (50m)
tarde

100m Livres 1:02.88

Tempo Final

M:A. melhorou 0,5” o tempo desta prova em PL, mas em relacdo a melhor marca de
PC progrediu 8,8%.
Foi o 4° classificado nesta prova.

e Nadadora B.A. nascida em 2003

Campeonatos Regionais de Infantis
Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)
sessdo da manha

200m Livres Tempo Final 2:32.76
Tempos passagem Tempo de reaccéo: --.--
100m 1:14.26.-1:14.26 200m 1:18.50 2:32.76 2:32.76

Observou-se uma progressdo de 2,7% da nadadora B.A. em relagdo ao tempo
convertido de PC. Poderia ter passado um pouco mais rapido nos primeiros 100m, porque
valia menos de 1'10” na prova dos 100m CR e a quebra seria praticamente a mesma
(4,24”), mas o tempo final seria melhor.

Ficou em 6° lugar

Campeonatos Regionais de Infantis
Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)

sessdo da tarde

200m Costas Tempo Final 2:54.65
Tempos passagem Tempo de reacao: --.--
100m 1:26.89-.- 1:26.89 200m 1:27.76 2:54.65 2:54.65
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A nadadora B.A. obteve uma progressdo de 1,3% no tempo convertido. Se a
aceleracdo do salto ndo fosse considerada, teria igualado o tempo das duas metades da

prova. Como a nadadora conseguiu dois dias antes cerca de 1'20” nos 100m CT significa
gque, na prova, também partiu demasiado lento.

92 Classificada.

e Nadadora C.M. nascida em 2003

Campeonatos Regionais de Infantis

Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)

sessdo da manha

200m Livres Tempo Final 2:35 04
Tempos passagem Tempo de reacao: --.--
100m 1:14.93.-- 1:14.93 200m 1:20.11 2:35.04 2:35.04

C.M. conseguiu uma progresséo de 3,1% no tempo convertido de PC. 72 Classificada
na prova.

Campeonatos Regionais de Infantis

Vila Franca de Xira 28 Jun 2015 Piscina longa (50m)

sessdo da tarde

200m Costas Tempo Final 2:53.092
Tempos passagem Tempo de reaccéo: --.--
100m 2:26.36.-- 2:26.36 200m 1:27.56 2:53.92 2:53.92

C:M: obteve uma progresséao de 4,1% no tempo convertido de PC. 72 Classificada na
prova.
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5.6 — Avaliacéao

5.6.1 Capacidade aerdbia

A avaliacdo da capacidade aerébia foi realizada pelo teste de 2000m nadados em
CR, com o registo do tempo final, velocidade de nado, frequéncia gestual e frequéncia
cardiaca final (Maglischo, 2003). Ocorreu nos microciclos 8, 24 e 41, (tabela 4).

Este teste serviu essencialmente para avaliar a evolucao da capacidade aerdbia e a
eficiéncia da técnica de nado.

Tabela 4. Resultados dos testes T2000

T2000
datas (microciclo) | Tempo | velo.nado (m.s™) | FG (minuto™) [FC  (bpm)
8 31:36,30 1,055 34 155
M.P. (2002) 24 31:24,00 1,062 344 158
41 30:40,00 1,087 33,8 159
8 30:07,90 1,106 32,7 167
T.M. (2001) 24 30:27,50 1,094 32,1 159
41 30:06,70 1,107 32 152
8 32:40,70 1,02 33,1 148
B.A. (2003) 24 32:14,80 1,034 32,6 144
41 31:34,70 1,056 32,3 149
8 34:24,50 0,969 36,2 167
C.M.  (2003) 24 33:26,00 0,997 35,3 170
41 31:25,20 1,061 34,8 165
8 34:10,00 0,976 35,4 170
R.S. (2003) 24 32:57,50 1,01 34,8 177
41 33:06,30 1,01 35 170
8 32:54,80 1,01 32,9 165
F.S. (2002) 24 29:44,50 1,12 31 160
41 28:58,20 1,15 29,3 168
8 32:50,90 1,02 33 165
M.A. (2002) 24 30:00,80 1,11 32,1 167
41 29:11,20 1,14 29,8 160

5.6.2 Capacidade anaerdbia

O melhor método para avaliar a capacidade anaerdbia consiste em medir o pico de
lactato apos esforcos maximos (Maglischo, 2003). Outro teste também proposto por
Maglischo (2003) é o teste de sprints, que pode ser de 4 a 6 vezes 75m com 2 minutos de

intervalo ou de 3 a 5 vezes 100m com intervalo de 3 a 10 minutos em velocidade méaxima.
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Como o primeiro teste € invasivo e 0 segundo ndo tem grande validade e € pouco
ajustado ao treino de jovens, para a avaliacdo da capacidade anaerdbia foram assumidos os

resultados nas competicdes (100m e 200m).

5.6.3 Analise técnica

A observacao e registo da andlise das técnicas de nado foi principalmente realizada
pela estagiaria.

Os erros mais comuns observados foram:

Na técnica de CR — na fase propulsiva dos MS, a acéo lateral interior passava
demasiado a linha média do corpo.

Técnica de CT — na acdo dos Mis, existia demasiada fledo da articulacdo dos
joelhos.

Técnica de BR — na coordenagédo dos MS com o ciclo respiratério, o ciclo respiratorio
acontecia tarde, obrigando a uma paragem dos MSs no final da acao lateral interior.

Técnica de MR — Também o atraso do ciclo respiratorio, obrigando a uma posi¢ao
elevada da cabeca durante a recuperacdo dos MSs, que nos nadadores com menos
flexibilidade provocava desalinhamento horizontal do corpo, com o ligeiro afundamento dos
MI.

As principais formas do trabalho para o desenvolvimento do indice técnico foram, a
técnica de nado global, driils, os materiais auxiliares foram evitados ao maximo e em todas
as zonas de intensidade existiram tarefas com a avaliacdo do numero de ciclos gestuais

efetuados por cada 25m.

6 — REALIZACAO DO PLANEAMENTO E RESULTADOS

6.1 — Anélise do volume e intensidade de treino

O volume de treino realizado foi inferior ao que inicialmente foi planeado. A
frequéncia das sessdes, sO diferiu no 30° microciclo, que s6 teve uma sessdo e foi
transformado em periodo de transi¢cao entre os dois Ultimos macrociclos.

As diferentes zonas de intensidade também estdo calculadas no seu valor absoluto

e relativo.
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Para a quantificacdo da intensidade foi adotada a férmula de Mujika (2010), da

intensidade média das sessdes de treino (IMST), onde:

(2 x km(Al1) + 2 x km(A2) + 3 x km(A3) + 4 x km(TrLa) + 8 x km(V))

IMST =

volume de treino (km)

Os resultados apresentados nas tabelas 5, 6, 7, 8, 9 e 10, correspondem aos valores

absolutos das diferentes zonas de intensidade de treino e do IMST de todos microciclos e

macrociclos da época, aplicados aos dois grupos de nadadores

Tabela 5. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 1° macrociclo, dos nadadores

nascidos em 2001 e 2002.

AO0/A1 A2 A3 TrLa Vv Tiai | Competi. '\I'Icc:tI IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

1| 4200 2800 400 0 300 600 0 8300 2,19

2| 9500 1600 0 0 400 2900 0 14400 2,72

3| 10100 | 2700 0 0 500 2400 0 15700 2,46

4| 7400 6600 600 0 600 500 0 15700 1,99

5| 9000 3500 2500 0 1000 0 0 16000 1,97

6| 10400 | 3400 2400 0 500 500 0 17200 1,88

7| 11900 | 3400 1500 0 550 2000 400 19750 2,37

8| 10700 | 4000 1600 0 500 2400 0 19200 2,43

9| 10300 | 3400 2600 0 400 2500 0 19200 2,51

10| 9600 3400 2500 0 500 2300 200 18500 2,59

11| 10700 | 2800 800 0 550 2400 1200 18450 2,81

tot12 macro | 103800 | 37600 | 14900 0 5800 | 18500 1800 | 182400 | 2,37

% 56,91 | 20,61 8,17 0,00 3,18 10,14 0,99
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Tabela 6. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 2° macrociclo, dos nadadores

nascidos em 2001 e 2002.

A0/A1 A2 A3 TrLa \ Tiai | Competi. | Vol. Tot. IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

12| 14700 | 2000 1600 0 500 1000 0 19800 1,79

13| 11000 | 2400 1600 0 500 2400 0 17900 2,45

14| 9200 3500 2500 0 400 2000 0 17600 2,44

15| 9700 4900 2400 0 500 2500 0 20000 2,54

16| 2500 2300 0 0 500 500 0 5800 2,60

17| 13800 | 3700 2500 0 600 2500 0 23100 2,32

18| 9200 2400 2400 0 500 2600 0 17100 2,69

19| 7900 2800 2400 0 700 1700 0 15500 2,57

20| 10500 | 2900 1600 0 950 2300 600 18850 2,75

21| 12000 | 3700 2000 0 650 1600 0 19950 2,18

22| 11600 | 3600 1800 0 500 2600 0 20100 2,44

23| 11900 | 3400 3000 0 400 2400 0 21100 2,37

24| 5400 3400 800 0 200 1000 200 11000 2,35

25| 7900 3600 2000 500 1000 2400 0 17400 2,89

26| 12250 | 2900 2400 300 800 1000 1300 20950 2,45

27| 9900 2000 2000 0 500 2000 0 16400 2,43

28| 9650 3000 2650 400 1000 2100 0 18800 2,66

29| 12600 | 2000 1600 800 550 900 1300 19750 2,36

tot 22 macro | 181700 | 54500 | 35250 | 2000 | 10750 | 33500 3400 321100 | 2,45

% 56,59 | 16,97 | 10,98 0,62 3,35 10,43 1,06 |17838,89

Tabela 7. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 3° macrociclo, dos nadadores

nascidos em 2001 e 2002.

AO0/A1 A2 A3 TrLa ' Tiai | Competi. | Vol. Tot. IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

30| 1200 0 0 0 0 0 0 1200 1,00

31| 10100 3200 2000 0 500 2000 0 17800 2,39

32| 11400 3200 2100 0 450 1400 300 18850 2,19

33| 9600 3000 2400 0 500 2000 0 17500 2,45

34| 10200 2800 2400 0 400 2900 0 18700 2,64

35| 11700 3100 2000 0 800 1000 600 19200 2,24

36| 12050 3800 3100 0 500 2600 0 22050 2,44

37| 8000 2000 2500 0 500 2000 0 15000 2,63

38| 7900 2000 2500 0 500 2000 0 14900 2,64

39| 8300 1100 1550 300 350 2000 100 13700 2,62

40| 10000 5700 2200 0 400 1400 800 20500 2,38

41| 8350 4700 2600 300 850 2000 200 19000 2,69

42| 14600 2000 1400 500 700 500 1000 20700 2,05

43| 10800 4400 1000 500 600 2200 0 19500 2,41

44| 10600 2750 1200 1000 800 1300 0 17650 2,29

45| 8650 1850 1550 0 400 800 800 14050 2,35

tot 32 macro | 153450 | 45600 | 30500 2600 8250 26100 3800 270300 2,41

% 56,77 16,87 11,28 0,96 3,05 9,66 1,41 16893,75
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Tabela 8. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 1° macrociclo, das nadadoras
nascidas em 2003.

Vol.
AO/A1 A2 A3 TrLa \'} Tiai Competi.| Tot. IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)
1| 4200 1800 400 0 300 600 0 7300 2,22
2| 9300 1800 0 0 400 2900 0 14400 2,73
3| 8550 1800 0 0 500 2400 0 13250 2,67
4| 6600 3100 500 0 600 500 0 11300 2,04
5| 8100 2950 1600 0 1000 0 0 13650 1,96
6| 9700 2800 1800 0 500 500 0 15300 1,88
7| 10800 | 2800 1050 0 550 2000 400 17600 2,45
8| 8900 3600 1600 0 500 2400 0 17000 2,59
9| 9000 2850 2200 0 400 2500 0 16950 2,63
10| 8600 2750 2000 0 500 2300 200 16150 2,73
11| 10000 | 2400 600 0 550 2400 1200 15950 3,12
totl2 macro| 93750 | 28650 | 11750 0 5800 | 18500 1800 | 158450 | 2,49
% 59,17 18,08 7,42 0,00 3,66 11,68 1,14

Tabela 9. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 2° macrociclo, das nadadoras
nascidas em 2003.

AO/A1 A2 A3 TrLa \'} Tiai Competi. | Vol. Tot. IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

12| 14000 2000 1400 0 500 1000 0 18900 1,81

13| 9100 2000 1350 0 500 2400 0 15350 2,63

14| 8600 3200 2150 0 400 1900 0 16250 2,45

15| 9100 4300 1950 0 500 2000 0 17850 2,44

16| 2300 800 0 0 500 400 0 4000 2,78

17| 11900 2950 2200 0 600 2000 0 19650 2,30

18| 8650 2000 2100 0 500 2200 0 15450 2,62

19| 7500 2600 1800 0 700 1500 0 14100 2,53

20| 9800 2550 1500 0 950 1800 600 16600 2,78

21| 10850 3000 1600 0 650 1300 0 17400 2,14

22| 10800 3050 1400 0 500 2200 0 17950 2,38

23| 10700 2900 2300 0 400 1850 0 18150 2,28

24| 5000 3325 700 0 200 800 200 10025 2,33

25| 7825 3125 1925 400 1000 2100 0 16375 2,82

26| 12150 2400 1800 300 750 900 1300 18300 2,58

27 | 9600 1600 1600 0 500 1700 0 15000 2,35

28| 9300 2400 2100 400 1000 1600 0 16800 2,55

29| 12600 1875 1200 600 550 800 1000 17625 2,33

tot 22 macro | 169775 | 46075 | 29075 1700 10700 | 28450 3100 285775 2,43

% 59,41 16,12 10,17 0,59 3,74 9,96 1,08
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Tabela 10. Valor absoluto do volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade, volume
total e intensidade média das sessdes de treino (IMST) dos microciclos do 3° macrociclo, das nadadoras
nascidas em 2003.

AO/A1 A2 A3 TrLa Vv Tiai | Competi. | Vol. Tot. IMST
micro ciclo (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

30| 1200 0 0 0 0 0 0 1200 1,00

31| 9900 2800 1700 0 500 1600 0 16500 | 2,27

32| 8600 2100 2000 0 400 1100 0 14200 | 2,17

33| 9750 2500 1800 0 500 1600 0 16150 | 2,29

34| 9500 2400 1900 0 400 2200 0 16400 | 2,49

35| 11150 | 2400 1600 0 800 800 600 17350 | 2,21

36| 11050 | 3100 1250 0 500 2200 0 18100 | 2,35

37| 7750 1700 2000 0 500 1500 0 13450 | 2,46

38| 7500 1800 2200 0 500 1600 0 13600 | 2,54

39| 8100 1000 1200 200 350 1500 100 12450 | 2,42

40| 9400 4950 1700 0 400 1200 600 18250 | 2,30

41| 7950 4400 2200 250 850 1600 200 17450 | 2,61

42| 14400 | 2000 1100 500 700 400 800 19900 1,95

43| 10700 | 3600 900 200 600 1800 0 17800 | 2,28

44| 10500 | 2750 1100 900 800 1000 0 17050 | 2,19

45| 8650 1850 1550 0 400 700 800 13950 | 2,31

tot 32 macro | 146100 | 39350 | 24200 | 2050 8200 | 20800 3100 |243800| 2,31

% 59,93 | 16,14 9,93 0,84 3,36 8,53 1,27

Os graficos das figuras 10 e 11 que mostram a variagdo do volume e do IMST ao
longo da época. Verifica-se que a variavel volume é inferior a proposta no planeamento
inicial e bastante inferior ao previsto na carreira de nadador da GesLoures.

A variagdo do volume semanal foi ente os 11000m e os 23100m para os nadadores
mais velhos, figura 10 e entre os 12450m e os 19650m para as nadadoras mais novas,
figura 11. Apresentando valores inferiores aos propostos no plano de carreira de nadador da
GeslLoures.

Os volumes de treino mais baixos verificados nos microciclos 16, 24 e 30 deveram-
se a falta de disponibilidade da piscina nas semanas do Natal, Carnaval e Pascoa,
respetivamente. O Volume do primeiro microciclo, justifica-se por conter o trabalho
introdutorio, das rotinas e regras de treino.

O IMST mostra pouca variabilidade ao longo da época, exceto nos microciclos 12 e

30, que corresponderam ao inicio do segundo e terceiro macrociclos.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacé&o Fisica e Desporto 67




Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cdo da Intensidade em INF Jaime Fidalgo

- Dinamica do Volume e da Intensidade
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Fig. 10. Resumo da varaveis volume (m) e intensidade média por microciclo (nadadores nascidos em
2001 e 2002). .- microciclos sem competicbes - microciclos com competi¢cBes |:| microciclos com
competi¢cfes nacionais.

25000 3,50
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Fig. 11. Resumo da varéaveis volume (m) e intensidade média por microciclo (nadadoras nascidas em
2003). . microciclos sem competicOes |:| - microciclos com competi¢cdes |:| microciclos com
competi¢cées nacionais

Os valores apresentados nas tabelas 11 e 12 correspondem aos valores absolutos e
relativos das zonas de intensidade de treino e IMST de toda a época nos dois grupos de
treino.

O grafico da figura 12 mostra o racio de 74,5%/25,5% entre tarefas menos intensas e
as mais intensas do grupo dos nadadores mais velhos de acordo com o inicialmente
proposto.

O grafico da figura 13 mostra o racio de 76,1%/24,9% entre tarefas menos intensas e

as mais intensas do grupo de nadadoras mais novas de acordo com o inicialmente proposto.
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Tabela 11. Volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade e intensidade média das
sessdes de treino (IMST) da época 2014/2015, dos nadadores nascidos em 2001 e 2002.

Vol.
AO/A1 A2 A3 TrLa \'} Tiai Competi.| Tot. IMST

(m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

total época | 438950 | 137700 | 80650 | 4600 24800 | 78100 9000 | 773800 | 2,42

% 56,73 17,80 10,42 0,59 3,20 10,09 1,16

74,53% 10,42% | 0,59% 14,45%

Tabela 12. Volume (m) e valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade e intensidade média
das sessoes de treino (IMST) da época 2014/2015, das nadadoras nascidas em 2003.

Vol.
AO0/A1 A2 A3 TrLa \' Tiai Competi.| Tot. IMST

(m) (m) (m) (m) (m) (m) (m) (m)

tot da época | 409625 | 114075 | 65025 | 3750 | 24700 | 67750 8000 | 688025 | 2,40

% 59,54 16,58 9,45 0,55 3,59 9,85 1,16
76,12% 9,45% | 0,55% 14,6%
v; 3[20 Tiai; 10,09\ Comp; 1,16

TrLa; 0,59

A3;10,42
Al1+A2; 74,53

Fig. 12. Valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade cumprida na época 2014/2015, dos
nadadores nascidos em 2001 e 2002

Tiai; 9,85 Competi.; 1,16
V; 3,59

TrlLa; 0,55
A3; 9,45

A1+A2; 76,12

Fig. 13. Valor relativo (%) das diferentes zonas de intensidade cumprida na época 2014/2015, das
nadadoras nascidas em 2003.
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6.2 — Andlise dos resultados competitivos e progressoes.

Foram consideradas todas as marcas registadas oficialmente com um intervalo de

tempo minimo de 12 semanas entre as duas épocas (2013/2014 e 14/15) e as provas que

s6 realizaram na categoria de INF (2014/2015), com um intervalo minimo de 24 semanas.

Na tabela 13, existem tempos convertidos, que significam a utilizacdo do sistema de

pontos-FINA (pFINA). Este sistema permite converter, em ambos os sentidos, os tempos

obtidos em PC ou PL e possibilitar a sua comparacgdo independentemente do tipo de piscina

em que foram obtidos.

Tabela 13. []- tempos realizados em piscina de 50m, [] - variagdo percentual de p.FINA das provas que
cumpriram os critérios de quantificagio das progressdes, [} variagdo percentual de tempos das provas
que cumpriram os critérios de quantificacdo das progressdes dos nadadores que fazem parte do estudo.

M.P. (fem 2002)

tempos tempos conversio % % variagdo variagdo
Prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 1314 |00 Ap-FINA Tt ocap.rina | ae
100mL |01:11,26 |366 01:16,80 293 24,91 7,21
200mL (02:31,66 (393 02:53,10 265 48,30 12,39
400mL |05:32,08 |373 05:50,82 |05:57,60 |298 25,17 5,34
800mL |11:04,09 |376 12:09,51 283 32,86 8,97
1 1:23, 2 1:28,64 241 18,2 ,
00mC |01:23,86 85 01:28,6 8,26 5,39 22,89 5,84
100mB |01:30,29 |362 01:30,29 362 0,00 0
200mB |03:06,61 |376 03:10,61 |03:12,73 |388 -3,09 -1,11
100mM | 01:19,98 |326 01:32,23 213 53,05 13,28
200mE |02:48,28 |392 03:00,43 341 14,96 6,73
400mE |05:50,16 |413 06:14,83 |06:00,45 |367 12,53 2,86
T.M. (mas 2001)
tempos tempos conversio % % variag¢do variagdo
Prova |época p.FINA | época temoo som | P-FINA média média
14.15 13.14 i Ap-FINA At locap.rina | %ot
100mL |01:08,64 |281 01:14,46 220 27,73 7,82
200mL (02:25,96 (315 02:42,48 228 38,16 10,17
400mL |05:12,41 |313 37,58 10,04
100mC |01:13,51 |352 01:23,03 244 44,26 11,47
200mC (02:34,82 (321 02:53,38 229 40,17 10,71
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B.A. (fem 2003)

tempos

tempos

conversdo % % variagao variagao
prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 13.14 tempo 50m Ap.FINA | At %0p.FINA %At
100mL |01:09,70 |416 01:16,31 |01:08,33 |298 39,60 10,46
200mL (02:32,76 |404 02:56,66 |02:30,38 |249 62,25 14,88
400mL |05:48,98 (303 06:00,82 274 10,58 3,94
800mL |11:47,38 (311 12:39,07 251 23,90 6,81
1 1:20,1 1:31,52 1:16,2 21 73,52 12,
00mC |01:20,18 | 380 01:31,5 01:16,25 9 3,5 39 42,19 9,43
200mC |02:54,65 |358
100mB |01:35,75 |285 01:42,94 222 28,38 5,04
200mB |03:18,65 |310
100mM | 01:35,64 | 190 01:40,58 163 16,56 4,8
200mE |02:57,96 |356 03:11,07 |02:53,83 |268 32,84 9,02
C.M. (fem 2003)
tempos tempos conversio % % variagdo variagdo
prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 1314 | Ap-FINA 1At onprina | wat
100mL |01:11,33 |388 01:17,36 |01:09,93 |286 35,66 9,61
200mL (02:35,04 |386 03:15,96 |02:32,68 |182 112,09 | 22,09
400mL |05:33,78 |346 06:01,50 273 26,74 7,67
800mL |11:42,84 |317 13:14,66 219 44,75 11,56
100mC |01:22,17 |353 01:29,34 |01:18,12 | 236 49,58 12,56 544 129
200mC |02:53,92 |362 ! ’
100mB |01:37,37 |262 01:44,88 210 24,76 7,16
200mB |03:27,50 |272
100mM | 01:26,96 | 253 01:43,65 149 69,80 16,1
200mE |[02:56,28 |366 03:26,16 |02:52,23 |213 71,83 16,46
R.S. (fem 2003)
tempos tempos conversio % % variagdo variagdo
prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 134 | PO Ap-FINA ALl ocap.rina | %at
100mL |01:18,90 |270 01:26,65 204 32,35 8,94
200mL |02:51,27 |273 03:19,89 172 58,72 14,32
400mL |06:06,82 |261 06:14,77 245 6,53 2,12 |30,89 8,22
100mC |01:35,06 |228 01:37,56 |01:42,74 |181 25,97 7,48
200mE (03:31,07 |196 03:41,57 171 14,62 4,74
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M.A. (mas 2002)

tempos

tempos

conversdo % % variagao variagao
prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 1314 |0 Ap-FINA 1At oaprina | ot
100mL |01:02,37 |425 01:11,18 |01:14,36 |251 69,32 16,12
200mL (02:20,01 |386 02:46,60 |02:51,06 |212 82,08 18,15
100mC |01:09,66 |414 01:22,31 |01:27,38 |210 97,14 20,28
200mC (02:32,32 |396
m 7454  |16,95
100mB |01:29,00 |244 01:45,04 148 64,86 15,27
200mB (03:06,18 |272
100mM | 01:18,78 | 233 01:31,37 149 56,38 13,78
200mE |02:37,64 |378 03:03,45 |03:10,88 |213 77,46 18,12
F.S. (mas 2002)
tempos tempos conversio % % variagdo variagdo
prova |época p.FINA | época p.FINA média média
14.15 134 | oPeOm Ap.FINATAtfoinp.rina | ae
100mL |01:06,61 |307 01:18,28 189 62,43 14,91
200mL (02:24,84 |349 02:57,47 |03:02,35 |175 99,43 20,57
400mL |04:56,96 |406 05:34,79 |05:47,39 |254 59,84 14,52
800mL |10:15,57 |396 11:41,56 |11:55,79 |252 57,14 14
1500mL | 19:25,73 | 417 18:57,86 36,72 9,82
100mC |01:15,34 |327 01:19,55 |01:24,52 |232 40,95 10,86 |58,4 13,88
200mC (02:39,16 |296
100mB |01:35,66 |244 01:38,70 |01:43,92 |178 37,08 3,43
100mMm | 01:22,16 | 205 01:28,10 166 23,49 6,74
200mE |02:49,79 |269 03:05,38 206 30,58 8,41
400mE |05:57,93 |284

A progressao média de todos os nadadores em tempos (%At) foi de 10,92% e em

pontuagcdo (%Ap.FINA) de 45,84%, conforme os dados constantes na tabela 13. Esta

progressao foi bastante superior aos objetivos iniciais de 6% e 25% respetivamente.

A melhor progressao ocorreu nas provas de 200m (12,52%) e a menor nas provas de
400m (6,08%).

E possivel também observar, tabela 14, que todos os nadadores melhoram os seus

tempos nas 50 provas das 52 que fazem parte do estudo.
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Tabela 14. Resumo das progressdes dos tempos por provas

variacao(% ) | Numero de provas
todas as provas |10,92 52
provas de 100m |10,6 24
provas de 200m |12,5 14
provas de 400m (6,08 6
provas de 1500m | 9,7 6

7 — CONCLUSAO

O principal objetivo deste estudo consistia em avaliar de que forma a reducdo do
volume e o0 aumento da intensidade média de treino, poderia afetar o desenvolvimento da
carreira e os resultados competitivos em nadadores INF (11 -14 anos).

De acordo com a andlise dos resultados verificou-se que o aumento da participacao
de zonas de treino mais intensas e a reducdo do volume contribuiu positivamente quer para
os resultados competitivos quer para os indicadores de preparacdo futura dos nadadores
gue participaram no estudo.

A progressdo média das prestacfes competitivas (10,92%), foi superior ao padréo
considerado normal para a categoria INF (4-8%) (Valdivielso, 2010).

A introducéo de TIAI foi a solugdo encontrada para a mudanca. A forma de aplicar o
TIAI teve em consideracdo as limitac6es do indice de maturidade que os jovens nadadores
apresentaram nesta faixa etaria.

Os resultados competitivos tiveram progressdes idénticas tanto nas provas mais
curtas como nas mais longas, com expressao maioritdria do metabolismo aerdbio,
comprovando os estudos de Tabata et.al. (1996), Buchheit e Laursen (2013), Stéggol &
Sperlich (2014) e Arroyo-Toledo, et al. (2013), que indicam que o TIAI é a forma mais
eficiente de preparar as capacidades aerébia e anaerébia.

A alteracdo do réacio de 80%/20% (treino menos intenso e treino mais intenso), para
75%/25% também né&o afetou negativamente o rendimento em provas de grande expressao
aerdbia

A reducéo do volume de treino torna a participacdo dos jovens na NPD mais atrativa,

uma vez que, psicologicamente, tendem a considerar as tarefas mais longas mais dificeis de
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cumprir. Outra vantagem € a margem de progressao desta variavel nos anos seguintes da
carreira dos nadadores.

N&o é possivel relacionar a evolugdo da competéncia técnica exclusivamente com o
aumento da intensidade do treino. Porém, é possivel afirmar que a técnica utilizada nas
competicbes era frequentemente reproduzida no TIAI, e as falhas mais graves eram mais
faceis de identificar e corrigir.

A alteracdo da preparacdo fora de agua também néo afetou negativamente os
resultados. Tentar dar enfase a algumas capacidades fisicas como a velocidade ou
coordenacgédo revelou-se mais adequada do que trabalhar a forca especial. Tanto as rotinas
de reforgo muscular preventivas de lesdes como a flexibilidade, continuaram a ser parte da
prepara¢ao em seco.

Importa referir que o planeamento previa os melhores resultados competitivos nos:
Torneio Regional de Fundo (22 e 23 de novembro); Torneio Nadador Completo de Infantis (9
e 10 de maio); Torneio Zonal de Infantis (28, 29 e 30 de marc¢o); e Campeonatos Nacionais
de Infantis (17, 18 e 19 de julho). Nas trés primeiras competicdes obtiveram-se progressbes
significativas. O mesmo ndo aconteceu com a Ultima competicdo, que seria a mais
importante, pois houve estabilizacdo ou regresséo dos resultados obtidos pelos nadadores.

Uma justificacdo possivel para os resultados menos positivos nos Campeonatos
Nacionais de Infantis, pode ser devida ao facto dos nadadores continuarem a treinar uma
Unica sessdo diaria de treino, apesar de estarem ha mais de cinco semanas em férias
escolares. Por esta razdo, os estimulos de treino podem ter sido pouco stressantes, e
consequente falha das adaptacdes desejadas.

Os resultados deste estudo devem continuar a ser avaliados através do
acompanhamento da carreira dos nadadores que nele participaram, de forma a aquilatar a
influéncia deste plano anual na sua carreira.

Como perspetiva futura, considera-se importante a implementacdo do TIAl com
tarefas, que nao solicitando capacidades desadequadas aos jovens, como por exemplo o
metabolismo glicolitico, possibilitem o trabalho com maior especificidade das diferentes

provas do calendario competitivo.
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ANEXO | - Escala de Borg simplificada

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto I



Planeamento Anual em NPD — Prescri¢cdo da Intensidade em INF Jaime Fidalgo

o BB W N =

-] N

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE o
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO

-~

MODERADO 3 ’
MODERADO-INTENSO |
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ANEXO Il — Fichas de observacéao das técnicas de nado
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Técnica de CR

Nadador

Posicao Desalinhamento horizontal
Posicao Desalinhamento lateral
Posicao Pouca rotacdo do tronco e quadril
Posicdo Cabeca ndo se mantem firma
Posicdo Posicdo da cabeca demasiado elevada
MS (apoio) Cotovelos baixos na puxada
MS (apoio) Posicao incorreta da mao
MS apoio Apoio com 0os MS em extensdo
Exagerado deslocamento da méo na acéo interna para dentro
MS apoio e para fora
Ma orientacdo da mao na fase interior (ndo vai perpendicular
MS apoio ao movimento)
MS interior Puxada interior com 0 MS em extensao
MS interior Realiza a puxada sem acdo interior (acdo direta)
Ma&o e antebraco estado excessivamente abertos ou fechado na
MS interior fase interior
Braco e antebraco ndo permanecem no plano perpendicular a
MS interior superficie
Ma orientacdo da méo na fase da puxada (n&o vai
MS puxada perpendicular ao movimento)
Mao e antebraco dirigem-se para tras excessivamente abertos
MS puxada ou fechados
Na puxada o cotovelo o cotovelo é dirigido excessivamente
MS puxada para tras
MS puxada Encurtamento da bracada retirando o braco antes de tempo
MS
recuperacao Mao sai longe da coxa
MS
recuperacdo | Orientacdo da méo incorreta na entrada
MS
recuperacao Recuperacdo do braco em extenséo
MS Entrada da m&o muito afastada ou depois da linha media do
recuperacao corpo
MS
recuperacao N&o existe entrada e extensdo da méo
MI batimento | Flexdo das pernas no batimento ascendente
MI batimento | Amplitude do batimento incorreto (demasiado curto ou amplo)
MI batimento | N&o existe continuidade no batimento
MI batimento | Pés rigidos
Respiracéo Cabeca roda antes da entrada da méo
Respiracéo Cabeca roda demasiado elevada durante a respiracédo
Respiracéo Retorno da cabeca demasiado lento
Coordenacdo | A entrada e saida das méos ndo coincidem
N&o coincidem a fase da puxada com a recuperacédo do braco
Coordenacdo | oposto
Coordenacdo | N&o existem 6 batimentos por ciclo de bragos
Observacbes
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Técnicade CT

Nadador

Posicao Desalinhamento corporal
Posicao Mau alinhamento corporal
Posicdo Cabecdo ndo mantem o alinhamento do corpo
Posicdo Pouca rotacdo do tronco e quadril
MS apoio Desloca o braco excessivamente para fora
MS apoio Orientacdo da mao incorreta da fase de apoio
MS apoio Empurra a agua para baixo com o braco em extenséo
MS apoio N&o alcanca profundidade para iniciar a puxada da agua
MS interior N&o mantem o braco em extenséo na fase interior
MSinterior Orientacdo da mao incorreta da fase interior
MS interior Remada quase vertical na fase superior

Méo, antebraco e braco ndo permanecem perpendiculares na
MS interior fase de impulsdo

MS impulsdo

Ma orientacdo da méo na fase descendente da impulsédo

MS recuperacao

O ombro ndo se eleva da agua na recuperacado do braco

MS recuperacdo

A mao sai longe da coxa

MS recuperacdo

A recuperacdo do braco ndo é efetuada num plano vertical

MS recuperacao

A mao ndo se encontra virada para fora na fase anterior a
entrada ha adgua

MS entrada

A mao entra muito afastada ou ultrapassa a linha média do
corpo

MS entrada

A mao entra na 4gua com a palma virada para cima

MI batimento

Flexdo das perna no batimento descendente, saindo os joelhos
fora de agua

MI batimento

Amplitude do batimento inadequada, muito curto ou com
demasiada amplitude

MI batimento

Os tornozelos néo se encontram soltos/relaxados

A fase de extensao nao coincide com a fase de impulséo do

Coordenacao braco oposto

A fase de apoio dos bragos néo coincide com o batimento
Coordenacéo ascendente do Ml do mesmo lado

N&o se mantem sincronizada a fase da puxada de um bracgo
Coordenacao com a recuperacdo do braco oposto
Observacbes
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Técnica de BR Nadador
Os MI néo se encontram alinhados com os ombros na fase de
Posicdo deslize
Posicdo Cabeca demasiado funda ou elevada
Escassa elevacéo do tronco durante a aproximacao dos
Posicao cotovelos
Posicao Ondulacdo excessiva da anca
Posicdo OS pés nao se encontram em linha com 0s ombros
Posicdo Os ombros ndo encolhem no final da aproximacdo dos bracos
MS apoio Orientacdo das méo excessivamente para fora
MS apoio Orientacdo incorreta das maos na fase de separacdo
O movimento para trds comeca antes que as méo se separem
MS apoio da altura dos ombros
MS apoio Cotovelos baixos na fase imediatamente antes da puxada
Flexdo dos bracos na fase interior incorreta (excessiva ou
MS puxada escassa)
MS puxada Cotovelos baixos na fase da puxada
MS puxada Assimetria na bracada
MS puxada Ma orientacdo das méos durante a puxada
Na transicdo da puxada para a aproximagédo dos bragos néo
MS aproximacdo |realiza a agdo circular de dentro-fora-cima
Os cotovelos deslocam-se para trds em de se deslocarem para
MS aproximac¢do |dentro e para cima
MS aproximacdo | Orientacdo das maos incorretas na aproximacao
MS aproximacdo | As maos nao se juntam na aproximacao
MS aproximacdo | Os cotovelos ndo se juntam por baixo do peito do nadador
MS recuperacéo As maos vao separadas durante a recuperagéo
MS recuperagéo OS cotovelos vao excessivamente separados na recuperagéo
MS recuperacgéo Os antebracos e m&o ndo se encontram alinhados
N&o tem os membros superiores em extensdo durante a
MS recuperacéo recuperacao
MS recuperacgéo Os bracos dirigem-se mais para baixo de que para frente
MS recuperacgéo Os bracos e as maos estdo separados no final da recuperacao
MI batimento Flex&o excessiva da anca
Os pés ndo se encontram em dorsi-flexdo e virados para fora
MI batimento na transicdo da pernada
A pernada é dirigida diretamente para tras em vez de para fora,
MI batimento baixo e trés
Abertura excessiva dos joelhos durante a fase propulsiva da
MI batimento pernada
N&o existe elevacdo dos pés no final do movimento para
MI batimento dentro da pernada
Coordenacao Adianta-se na separacdo das maos antes do final da pernada
Durante a fase de aproximacé&o dos cotovelos ndo existe a
Coordenacao recuperacao da pernada
A fase propulsiva da pernada comeca sem que 0s MS estejam
Coordenacao em extensao a frente
Observacdes
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Técnica de MR

Nadador

A cabeca nao se encontra baixa quando se realiza a bracada e

Posicdo nao se respira
Posicao Desalinhamento horizontal
A cabeca eleva-se demasiado deixando o queixo muito
Posicéo afastado da superficie da 4gua
Posicdo Ondulacdo excessivo das ancas
MS entrada Entrada das méos muito afastada ou muito juntas
MS entrada Entrada das maos bruta (chapam na agua)
MS entrada Orientacao incorreta das méo na fase de apoio
MS entrada Excessivo encurtamento ou extensdo dos MS na entrada
MS apoio Comeca o movimento diretamente para tras
MS apoio Colocacao incorreta das mao na fase de apoio
MS apoio N&o alcanca a posicao da puxada
MS puxada Os cotovelos dirigem se para tras baixos
MS puxada As maos estdo orientadas s para baixo
MS puxada Assimetria na bracada
MS puxada As m&os ndo mudam a orientacdo na puxada
MS puxada Cotovelos baixos na fase da puxada
Encurtamento da bracada. Finaliza o impulso sem ter
MS impulsdo completado a extenséo dos cotovelos

MS impulsdo

Orientacdo das maos excessivamente para cima no final da
fase

MS impulsdo

M&o excessivamente separadas das pernas na finalizagéo o
impulso

MS impulsdo

Excessiva extensao dos MS

MS recuperacao

Os MS rocam a superficie durante a recuperacao

MS recuperacao

Os bracos vao demasiado tensos para a frente

MI batimento

Batimento demasiado curto

MI batimento

Flexdo dos joelhos na fase ascendente

MI batimento

Os tornozelos nao se encontram estendidos e relaxados
durante os batimentos

Coordenacéo E omitido o primeiro batimento

Coordenacao E omitido o segundo batimento

Coordenacéo O primeiro batimento atrasa e as pernas baixam

Coordenacéo O segundo batimento antecipasse a fase da puxada

Respiracéo A cabeca sai atrasada em relacéo ao final da fase de impulséo
A cabeca entra atrasada em relagéo a entrada das méo na

Respiragéo agua

Observactes
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