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RESUMO 

 

A presente Dissertação tem como objetivo apresentar e analisar as atividades 

realizadas e desenvolvidas no âmbito do Estágio em Treino Desportivo – Especialização em 

Treino de Jovens, da Faculdade de Educação Física e Desporto da Universidade Lusófona 

de Humanidades e Tecnologias, que decorreram no Clube de Natação Colégio Vasco da 

Gama (CNCVG) com um grupo do escalão de infantis durante a época 2015/2016. 

Para além da assessoria no enquadramento do processo de treino da globalidade da 

equipa de Infantis, o presente relatório de estágio centrou-se, predominantemente, no 

trabalho realizado de modo completamente autónomo: acompanhamento do processo de 

treino técnico de três nadadores, integrados na equipa de infantis do CNCVG. 

Para a deteção de erros recorreu-se à observação diferida e sistemática, através da 

recolha de imagens vídeo em duplo meio, as quais foram tratadas através da utilização de 

fichas de observação referentes às quatro técnicas de nado - mariposa, costas, bruços e crol. 

A nível técnico os objetivos inicialmente definidos para estágio foram cumpridos, uma 

vez que na primeira observação da época foram detetados 69 erros e na última apenas 24, o 

que se traduz numa evolução de 65%. Esta evolução, em paralelo com os treinos efetuados 

e a natural maturação dos atletas, contribuíram significativamente para a evolução positiva 

dos tempos efetuados pelos três atletas em análise. 

Esta análise e intervenção permitiu obter um conhecimento mais abrangente da 

organização, gestão e planeamento dos treinos de uma equipa de natação e possibilitou 

adicionar aos conhecimentos teóricos existentes, um conjunto de vivências proporcionadas 

pelo contacto com as atletas em observação. Para além disso permitiu efetuar uma análise 

critica com base nos conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico.  

 

 

Palavras-chave: Natação Pura Desportiva, Treino, Infantis, Treino Técnico 
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ABSTRACT 

  

This dissertation aims to present and analyze the activities carried out and developed 

within the scope of the Training in Sports - Specialization in Youth Training, from Faculdade 

de Educação Física e Desporto da Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias, 

which took place at the Colégio Vasco da Gama Swimming Club (CNCVG), with a group of 

young swimmers during the 2015/2016 season. 

In addition to assistant coach on the overall training of the children’s team, the present 

internship report focused predominantly on the work carried out in a completely autonomous 

way: monitoring the technical training process of three swimmers, integrated in the CNCVG’s 

team. 

In order to detect the errors, we used the delayed and systematic observation, through 

the collection of video images in double environment, which were treated through the use of 

checklists referring to the four swimming techniques – butterfly, backstroke, breaststroke and 

crawl. 

At the technical level the goals initially defined for the stage were fulfilled, once there 

were 69 errors detected in the first observation period and only 24 in the last one, which 

represents a 65% evolution. This evolution, in parallel with the training performed and the 

natural maturation of the athletes, contributed significantly to the positive evolution of the 

performance of  the three athletes under analysis. 

This analysis and intervention allowed the obtention of a more comprehensive 

knowledge of the organization, management and planning of the training of a swimming team 

and made possible to add a set of experiences provided by the contact with the observing 

athletes to the existing theoretical knowledge. In addition, it also allowed to develop a critical 

analysis based on the knowledge acquired along the academic journey. 

 

 

Keywords: Swimming, Training, Young Swimmers, Technical Training 
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LISTA DE ABREVIATURAS 
 

A0/RA – Aquecimento, Recuperação 

A1 – Eficiência Aeróbia. 

A2 – Capacidade Aeróbia (Limiar Anaeróbio). 

A3 – Potência Aeróbia. 

AA – Ação Ascendente 

AD – Ação Descendente 

ADF – Ação Descendente Final  

ADI – Ação Descendente Inicial 

ALE – Ação Lateral Exterior  

ALI – Ação Lateral Interior 

B - Bruços. 

BR - Braços. 

C - Costas. 

CNCVG - Clube de Natação Colégio Vasco da Gama. 

EST - Estilos. 

FINA – Federação Internacional de Natação. 

FEM – Femininos.   

FPN – Federação Portuguesa de Natação.   

INF – Infantil.   

IMC - Índice de Massa Corporal. 

Kg – Quilogramas. 

LTAD – Carreira Desportiva de Longo Prazo.  

MAS – Masculinos.   

MI – Membros Inferiores.   

m - Metros 

M – Mariposa.   

MS – Membros Superiores.   

NPD – Natação Pura Desportiva.   

PC – Piscina Curta.   

PL – Piscina Longa.   

PR – Pernas 

TACs – Tempos de Admissão aos Campeonatos 

TÉC - Treino Técnico.  

TL- Tolerância Láctica. 

V- Velocidade. 

VOL - Volume 

ZI - Zonas de Intensidade. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O treino desportivo baseia-se numa preparação sistematicamente organizada por 

meio de exercícios, constituindo-se num processo pedagogicamente estruturado de condução 

do desenvolvimento do atleta e do seu aperfeiçoamento desportivo (Matvéiev, 1991). É um 

processo multilateral, caracterizado por conteúdos e formas de organização específicos que 

agem sobre a personalidade, estado funcional e saúde do atleta, com vista à aquisição e 

desenvolvimento de conhecimentos, habilidades e capacidades especiais bem como ao 

aumento da capacidade de trabalho do seu organismo e assimilação da técnica dos exercícios 

desportivos e da arte de competir (Verchoshanskij, 1998).  

A Natação Pura Desportiva (NPD) é uma modalidade desportiva que se desenvolve 

no meio aquático, razão pela qual, para que haja evolução dos jovens nadadores, estes terão 

de passar por processos de adaptação ao meio, seguindo-se a aprendizagem das técnicas 

que lhes permitem deslocar na água o mais rapidamente possível (Toussaint & Beek, 1992). 

Sendo a natação um desporto individual, cíclico e fechado, onde o nadador atua num 

espaço delimitado (Moreno, 1994), a sua atuação é autónoma e o seu desempenho 

determinado unicamente pelas suas capacidades técnicas, físicas e psicológicas. (Pessoa, 

2014)  

É do conhecimento geral que a técnica é um dos fatores determinantes do sucesso 

entre os nadadores competitivos (Costill, Lee & D’Acquisto, 1987). 

Castelo et al. (1996) a técnica desportiva é o modo mais eficiente de realização de um 

movimento que passa pela aplicação ótima das características mecânicas do aparelho 

locomotor humano, no sentido de haver um menor gasto energético possível associado à 

concretização de um objetivo, sendo desta forma mais preciso e mais seguro em competição. 

A melhoria da técnica no nadador relaciona-se com o aumento da força de propulsão 

que este proporciona, e com a diminuição do arrasto hidrodinâmico ao longo de cada ciclo 

gestual (Vilas-Boas, 1991).  

O treino de jovens tem algumas particularidades uma vez que as idades dos 10 aos 

14 são períodos críticos ou sensíveis de desenvolvimento físico e de habilidades. Estes jovens 

passam por um desenvolvimento físico e maturacional, e por rápidas alterações corporais que 

poderão interferir no aprimoramento e destabilizar a técnica de nado adquirida até então. Esta 

faixa etária é caracterizada pela descoordenação de movimentos e alterações da técnica de 

nado, o que vem justificar que o treino da técnica continua a ser fundamental nestas idades 

(Couto, 2000) e os atletas que perderem esta fase de treino nunca alcançarão todo o seu 

potencial, independentemente de programas de recuperação em que possam participar 

(Balyi, 2001). 
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De acordo com Piasenta (2000), para se atingir um melhor resultado no desporto é 

imprescindível realizar análises com base na observação do desempenho. Por sua vez, para 

se alcançar o melhor resultado é indispensável realizar análises técnicas. 

Um conhecimento amplo e profundo das características das técnicas de nado e das 

respetivas partidas e viragens, são um requisito fundamental para identificar o erro técnico e, 

naturalmente, para uma posterior intervenção eficaz por parte do treinador (Costill et al. 1993). 

 

2. OBJETIVOS  

 

O presente Estágio visou cumprir os seguintes objetivos: 

1. Acompanhamento operacional e análise do processo de treino e respetivas 

competições. 

2. Em situação autónoma, realizar uma avaliação e análise dos níveis de execução das 

quatro técnicas de nado - mariposa, costas, bruços e crol – e subsequente criação e 

operacionalização de um plano de treino técnico individualizado. 
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3. REVISÃO DE LITERATURA 

3.1. CARACTERIZAÇÃO DA NATAÇÃO PURA DESPORTIVA 
 

Saber nadar é uma necessidade conhecida por todos, pois as origens da natação 

remontam aos primórdios da humanidade (Saraiva, 1973).  

A Natação surgiu por volta de 2500 a.C.. Nesta época a arte de nadar estava incluída 

na educação dos egípcios. Na Grécia antiga e na Antiga Roma, a natação fazia parte do treino 

militar. O simples facto na altura de saber nadar proporcionava um "status" social superior 

(www.anlisboa.pt). 

As primeiras competições aconteceram em Inglaterra em 1869 e desde então a 

natação teve um grande desenvolvimento na Europa. Em 1896, a modalidade foi admitida nos 

Jogos Olímpicos de Atenas, primeira edição da era moderna e nos anos seguintes ocorreram 

diversos encontros internacionais que fomentaram o incremento da modalidade (Saraiva, 

1973).  

A natação é constituída por seis disciplinas: natação sincronizada, polo aquático, 

saltos para a água, saltos de alto voo, águas abertas, masters e natação pura desportiva 

(NPD).  

A modalidade da natação como a conhecemos atualmente, teve início no século XIX 

e no princípio do século seguinte é criada a FINA, como entidade reguladora estruturante da 

natação desportiva (Fidalgo, 2015).  

Atualmente, após várias evoluções, a natação pura é nadada nos estilos bruços, 

costas, crol, mariposa e livre. Existem ainda provas que conjugam as quatro técnicas de nado, 

a prova de estilos (www.fina.org). 

Existem provas Internacionais Campeonato da Europa (organizado pela LEN) e 

Campeonato Mundial (organizado pela FINA), Nacionais (organizadas pela respetiva 

Federação) e regionais (organizadas pelas respetivas Associações, podendo haver torneios 

organizados por Clubes) (www.fpnatação.pt). 

No calendário nacional existem provas em piscina curta, de 25m (PC) e em piscina 

longa (PL), com 50m de comprimento. 

As provas individuais são disputadas por sexo, tal como as estafetas, embora 

atualmente existam estafetas que integram nadadores de ambos os sexos, dois nadadores 

masculinos e duas nadadoras femininas. 

Em Portugal, na NPD os atletas são divididos em escalões consoante o seu ano de 

nascimento, competindo com os outros atletas com as mesmas características.  

Na época 2015-2016, os escalões foram os seguintes: 
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Tabela 1. Escalões etários da NPD para a época de 2015/16, segundo o regulamento de competições 

da FPN. 

Categorias Masculinos Femininos 

Cadetes B 2005 e mais novos 2006 e mais novas 

Cadetes A 2004 2005 

Infantis B 2003 2004 

Infantis A 2002 2003 

Juvenis B 2001 2002 

Juvenis A 2000 2001 

Juniores 1998-1999 1999-2000 

Seniores 1997 e mais velhos 1998 e mais velhas 

 

 

3.2. DESCRIÇÃO E ANÁLISE DAS TÉCNICAS DE NADO 

 

Na natação pura desportiva são reconhecidas como técnicas de nado, a técnica de 

mariposa, a técnica de costas, a técnica de bruços e a técnica de crol, sendo classificadas de 

acordo com: a posição do corpo na água (ventral ou dorsal); a ação dos membros superiores 

(MS) e dos membros inferiores (MI) (simultâneas ou alternadas) e, em função do tipo de 

produção de força propulsiva pelos MS e pelos MI, as técnicas de nado podem ser 

caracterizadas como contínuas ou descontínuas (Barbosa, 2004). As técnicas descontínuas 

têm normalmente um elevado gasto energético, enquanto que as técnicas contínuas 

apresentam um gasto energético inferior e permitem por vezes chegar a velocidades 

superiores (Lima, 2005).  

3.2.1. Técnica de Mariposa  

  

A Mariposa é uma técnica de nado em que o corpo se encontra na posição ventral, 

em que existe uma ação simultânea dos membros superiores e dos membros inferiores cuja 

força propulsiva é feita de forma descontínua (Barbosa, 1997).  

A descontinuidade desta técnica, como a técnica de bruços, deve-se à alternância 

temporal entre as fases propulsivas e não propulsivas entre ações motoras dos MS e dos MI. 

Segundo Barbosa (2004) esta descontinuidade quando comparada com as restantes técnicas 

de nado, a técnica de Mariposa tal como bruços, é menos económica em termos de eficiência. 
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Descrição da técnica 

 

Posição do corpo 

O nadador realiza ações simultâneas dos membros superiores e inferiores durante o 

nado de mariposa, o que obriga a algumas alterações da posição do corpo que não se 

verificam nos outros estilos (Barbosa, 2004). 

Deve ser procurada ao longo de todo o ciclo uma posição próxima da posição 

hidrodinâmica fundamental. Os movimentos ondulatórios são fundamentais para assegurar 

este alinhamento, permanentemente perturbado pelas ações segmentares simultâneas 

(Rama, 2008). 

Maglischo (2010) refere três posições fundamentais do corpo durante o nado de 

Mariposa: 

a) o corpo deve estar o mais horizontal possível nas fases mais propulsivas da braçada 

(na ALI e na AA), o que é alcançado pela elevação dos MI durante a ALI e a realização de um 

movimento descendente menos profundo durante a AA; 

b) o movimento da anca durante o primeiro batimento descendente deve dirigir-se para 

cima e para a frente, por forma a alinhar horizontalmente o corpo e; 

c) a força do segundo batimento descendente não deverá ser tão grande que eleve a 

anca acima da superfície da água, pois irá interferir com a recuperação dos MS, nem tão 

pequena que não permite manter a anca á superfície da água. 

 

Ação dos Membros Superiores 

 A ação dos MS é composta pela entrada, ação lateral exterior (ALE), ação lateral 

interior (ALI), ação ascendente (AA), saída e recuperação. (Barbosa, 2000). 

 

Entrada 

 A entrada na água faz-se com as mãos à frente da cabeça, no prolongamento da linha 

dos ombros ou mesmo, se os níveis de força específica e de flexibilidade do nadador o 

permitirem, com as mãos quase juntas com as superfícies palmares ligeiramente orientadas 

para fora e para trás, perto de 45 graus em relação à superfície (Alexander & Gerbrandt, 

2016). Os braços deverão estar ligeiramente fletidos, de modo a permitir a conservação do 

momento de inércia. Assim, a extensão do cotovelo imediatamente após a entrada possibilita 

que as mãos iniciem o seu trajeto exterior numa altura em que os antebraços ainda se estão 

a deslocar para dentro. A transição para a primeira fase do trajeto subaquático ocorre, deste 

modo, sem alterações direcionais bruscas (Rama, 2008). 
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   Ação lateral exterior 

 A ALE inicia-se a seguir à entrada, onde o nadador deve efetuar o movimento para 

fora e para baixo, num trajeto curvilíneo, até que os MS ultrapassem a largura dos ombros.  

Segundo Costill et al., (1993) a ALE é mais uma fase preparatória do que propriamente 

uma fase propulsiva. Assim sendo, esta deverá ser um movimento suave, de forma a colocar 

as mãos em posição de aplicar a força propulsiva nas fases seguintes. 

 

Ação lateral interior 

As superfícies palmares, nesta fase orientam-se para trás, para cima e para dentro 

descrevendo uma trajetória circular, até ficarem próximas uma da outra debaixo do tronco do 

nadador. Para tal, as mãos que na ação lateral exterior estavam orientadas para fora e para 

baixo rodam progressivamente para dentro e para cima através de uma gradual flexão dos 

MS pelos cotovelos. 

Maglischo (2010) descreve que a partir do posicionamento das mãos para trás, 

observa-se uma aceleração positiva da velocidade das mãos e que também, todo o 

movimento de deslocamento do nadador será́ realizado com aceleração positiva do MS. A 

ALI é considerada a primeira das duas fases mais propulsivas da técnica de Mariposa 

(Barbosa, 1997). 

 

Ação ascendente  

A ação ascendente tem uma função predominantemente equilibradora da posição 

corporal, já que ao elevar os MI é promovido o alinhamento entre todos os segmentos 

corporais (Maglischo, 2010). 

 A AA inicia-se quando as mãos se encontram no final da ALI e passam a deslocar-se, 

através de uma rotação interna dos MS, para fora, para trás e para cima, em direção à 

superfície da água. Em simultâneo, ocorre uma extensão gradual dos MS mas, sem atingir a 

sua extensão total. As superfícies palmares rodam rapidamente para trás, para fora e para 

cima até atingirem o nível das coxas (Barbosa, 2004). 

 Apesar de ocorrer uma ligeira desaceleração na transição entre a ALI e a AA em 

alguns nadadores, durante esta última fase, ocorre uma aceleração das mãos até se diminuir 

a pressão exercida sobre a água pelas superfícies palmares no fim desta fase e início da 

saída (Maglischo, 2010). 
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Saída 

Quando os cotovelos ultrapassam a superfície da água, a pressão exercida pelas 

mãos abranda e estas rodam para dentro, dirigindo-se para cima, provocando um 

arrastamento mínimo. Para se realizar a saída, as mãos diminuem a pressão sobre a água 

através de uma rotação dos MS, de forma a orientar as superfícies palmares para as coxas 

(Barbosa, 2004). 

A saída das mãos é feita pelo dedo mindinho através da supinação das mesmas, de 

modo a reduzir a resistência na água (Maglischo, 2010). 

 

Recuperação 

Costill et al. (1993) afirmam que, na primeira fase da recuperação, os MS deverão 

estar em extensão completa e na segunda fase, devem realizar uma ligeira flexão. 

O carácter simultâneo das ações segmentares impede a ocorrência de perturbações 

no alinhamento lateral do corpo. Ao longo desta fase do ciclo gestual, os ombros devem sair 

da água, permitindo uma recuperação mais alta com uma ligeira flexão dos braços para que 

a entrada na água seja feita com o mínimo de esforço (Costill et al., 1993). 

Esta fase que tem como objetivo de colocar os MS em posição para aplicar novamente 

força propulsiva, este é o momento mais adequado para se realizar um menor esforço, o qual 

permitirá uma ligeira “recuperação”, antes de se iniciar novo trajeto motor subaquático 

(Barbosa, 2004). 

 

Ação dos Membros Inferiores 

 Na técnica de mariposa, a ação dos MI, é subdividida em duas fases: a ação 

descendente e a ação ascendente. Este movimento da pernada é denominada por “pernada 

de golfinho", já que o movimento dos membros inferiores relembra o movimento caudal de um 

golfinho (Barbosa, 2004). 

 

Movimento descendente 

O movimento descendente com uma função propulsiva ocorre após os pés terem 

atingido a superfície da água, estando os MI inicialmente ligeiramente fletidos. O movimento 

inicia-se com a flexão do quadril e que se segue uma extensão dos MI (Louro et al., 2009). 

Barbosa (2000) refere que a manutenção dos pés em flexão plantar também é um 

fator decisivo para executar uma ação rápida e eficiente. Os mariposistas devem ser capazes 

de efetuar extensões das articulações tibiotársicas entre os 70º e os 85º a partir da vertical, 

com o intuito de aumentar a superfície propulsiva, dado que este batimento tem uma função 
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predominantemente propulsiva (Maglischo, 2010). 

Por cada ciclo de braçada, realizam-se dois batimentos dos MI onde o primeiro 

movimento descendente é mais amplo e o segundo movimento menos amplo e mais forte.  

  

Movimento ascendente 

 Este movimento começa após a extensão total dos MI no fim do movimento 

descendente. Verifica-se uma extensão ao nível da anca com a elevação dos MI até atingirem 

o alinhamento do corpo (Louro et al., 2009). 

 Os pés encontram-se numa posição natural, os joelhos estão mais próximos entre si 

do que no movimento descendente e em extensão devido à pressão exercida pela água 

durante o movimento ascendente.  

 Esta fase tem uma função predominantemente equilibradora, já que ao elevar os MI, 

o nadador promove o alinhamento entre todos os segmentos corporais e coloca os MI em 

posição de realizar um novo batimento descendente, a fase mais propulsiva da ação destes 

segmentos corporais (Maglischo, 2010).  

 

Respiração 

 O processo utilizado pela maioria dos nadadores para inspirar consiste na utilização 

da técnica de inspiração frontal. Contudo, alguns nadadores de elite utilizam uma respiração 

lateral. 

 Na técnica de inspiração lateral constata-se que o movimento ondulatório é 

significativamente inferior, ou seja, a técnica torna-se mais plana além de que ao movimentar 

a cabeça para respirar, o nadador efetua uma ligeira rotação do corpo sobre o seu eixo 

longitudinal, tal como ocorre na técnica de crol (Barbosa, 1997). 

 Segundo Barbosa (2000), a técnica de inspiração lateral tem a vantagem de diminuir 

a área de secção transversal ao deslocamento e o arrasto hidrodinâmico e de conseguir 

observar os adversários no momento da respiração, mas por outro lado a ocorrência de um 

movimento de rotação do corpo do nadador sobre o seu eixo longitudinal, poderá colocar 

problemas de coordenação da técnica global.  

 Independentemente da técnica de inspiração a adotar, esta deverá ser rápida, forte e 

ativa. Por sua vez, a expiração deverá ser progressiva e realizada com as vias respiratórias 

imersas. Para minimizar a diminuição no aumento do arrasto ativo, a cabeça deve permanecer 

na posição normal com os olhos focados para baixo e para a frente (Maglischo, 2010). 
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Sincronização 

Relativamente à sincronização dos MS com os MI, estas ações devem ser 

coordenadas de forma a permitir uma técnica global eficiente, sendo caracterizada pela 

realização de duas ações dos MI por ciclo de MS (Maglischo, 2010). 

 A sincronização das ações dos MS com as ações dos MI caracteriza-se pela 

realização de dois batimentos dos MI por ciclo de braçada. O primeiro movimento 

descendente coincide com a entrada dos MS e prolonga-se durante a ALE, o que permite 

compensar a desaceleração provocada pela entrada dos MS na água (Costill et al., 1993). O 

segundo movimento ocorre aquando da ação ascendente e culmina com o início da 

recuperação dos MS, o que promove a elevação dos ombros e, consequentemente facilita a 

recuperação aérea dos MS (Barbosa, 1997). 

 Quanto ao ciclo respiratório na técnica de mariposa, este é caracterizado por dois 

modelos: os ciclos não inspiratórios (as vias respiratórias permanecem imersas durante a 

recuperação dos MS) e os ciclos inspiratórios (emersão das vias respiratórias) (Barbosa, 

2000). 

A cabeça entra na água antes dos MS o efetuarem, realizando a expiração durante o 

tempo em que está submersa. A elevação da cabeça fora da água é feita durante a ALE dos 

MS, sendo realizada a inspiração durante a parte final da ação ascendente e a primeira 

metade da recuperação dos braços (Alves, 1998).  

  A expiração deverá ser progressiva; a inspiração deverá ser rápida, forte, ativa e 

efetuada predominantemente pela boca (Barbosa, 2004). 

 

Erros técnicos e consequências  

 Na tabela 2, encontram-se definidos os principais erros na técnica de mariposa. 
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Tabela 2.Principais erros técnicos e respetivas consequências relativamente à técnica de Mariposa. 

Adaptado de Barbosa (2004), Cunha (2008), Maglischo (2010) e Rama (2016). 

Fase da técnica 
Erros técnicos mais 

frequentes 
Consequências 

Posição do Corpo 

Ondulação de 
amplitude exagerada 

reduzida 

Reduz a propulsão, a pernada fraca e a 
insuficiente ondulação não são 

suficientemente propulsivas 

Ondulação de 
amplitude exagerada 

excessiva 

Aumento da resistência frontal e de onda. 
Provoca movimentos muito pronunciados 

e fatigantes dos membros inferiores 

Cabeça demasiado 
elevada 

Aumento da força de arrasto devido aos 
MI demasiado profundos 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

S
 

Entrada + 
Fase 

Propulsiva 

Mãos em pronação Gera um aumento do arrasto de pressão 
e do arrasto de onda Pulso fletido 

MS demasiado 
afastados 

Provoca problemas de sincronização, 
dificultando a realização do 2º batimento 

Puxar as mãos para 
baixo do corpo 

imediatamente a seguir 
à entrada 

Reduz os efeitos propulsivos ao impedir 
uma ALI eficazes. Perturba a 

sincronização MS/MI 

Cotovelos caídos e 
mãos viradas para 

baixo 
Perturba o alinhamento horizontal 

Empurrar a agua 
diretamente para cima 

na AA 

Perturba o alinhamento horizontal, afunda 
a bacia, reduz efeitos propulsivos 

Saída 

Mãos viradas para 
cima 

Aumento da turbulência e do arrasto 
hidrodinâmico 

Extensão insuficiente 
dos MS 

Diminui a força propulsiva 

Recuperação 

Arrastar os braços na 
água 

Aumentar a força de arrasto frontal e de 
onda 

MS demasiado 
elevados 

Afundamento precoce dos ombros, 
alterando assim a sincronização entre 

MS/MI. 

Ação dos MI 

Extensão insuficiente 
do tornozelo 

Limita a criação de força propulsiva 

Extensão insuficiente 
dos joelhos 

Reduz o efeito ondulatório 

Flexão do joelho na AA Reduz a propulsão 

S
in

c
ro

n
iz

a
ç
ã
o
 

Entre MS e 
MI 

Um batimento por ciclo 
de MS 

Afundamento da bacia e da saída e 
recuperação dos MS 

Deslize exagerado Alteração da sincronização 

Entre MS e 
respiração 

Elevação precoce ou 
atrasada da cabeça 

Altera a sincronização e provoca maior 
arrasto hidrodinâmico 
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3.2.2. Técnica de costas 

A técnica de costas caracteriza-se por uma atividade segmentar alternada e simétrica, 

característica que lhe permite, tal como acontece em crol, a criação contínua de força 

propulsiva pelos membros superiores e uma constante ação equilibradora/propulsora por 

parte dos membros inferiores (Alves, 1998). A técnica do estilo de costas não é a posição de 

nado mais natural. Não ver o que está à sua frente torna-se uma desvantagem para os 

principiantes, fazendo com que inicialmente se sintam pouco atraídos por esta técnica de 

nado. No entanto tem a vantagem de permitir que os nadadores mantenham a face fora de 

água, permitindo uma respiração contínua, não tendo efeito no mecanismo da braçada 

(Sweetenham & Atkinson, 2003, cit in Couceiro, 2003).  

 

Descrição da técnica 

Segundo Maglischo (2010), a análise da técnica de costas pode ser dividida em cinco 

aspetos fundamentais: a posição do corpo, a ação dos MS, a ação dos MI, a respiração e a 

sincronização.  

 

Posição do corpo 

. Marinho e Fernandes (2003) afirmam que a posição do corpo deve manter-se tão 

próxima quanto possível da posição hidrodinâmica fundamental e pode ser analisada segundo 

três vertentes: o alinhamento lateral; o alinhamento horizontal e a rotação do corpo.  

Em relação ao alinhamento lateral, tanto os membros superiores como as ancas 

devem-se manter constantemente alinhadas dentro do eixo dos ombros. A rotação do corpo 

em torno do eixo longitudinal e os batimentos laterais dos pés ajudam a manter esse 

alinhamento (Costill et al., 1993). 

No que diz respeito ao alinhamento horizontal, o corpo deve estar colocado na água 

numa posição próxima da horizontal em relação á superfície, com uma pequena flexão da 

cintura, de modo a permitir um batimento dos membros inferiores efetivo (Maglischo, 2010). 

Arellano (2001) afirma que a cabeça deve estar estável, não rodando com os ombros, 

visto que é ela que determina o equilíbrio do resto do corpo. Esta deve estar sempre no 

alinhamento do corpo, um pouco fletida e elevada na água, devendo esta posição ser mantida 

ao longo de todo o ciclo gestual.  
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Ação dos Membros Superiores 

 

 Segundo Costill et al. (1993), as fases da ação dos MS são a entrada, a ação 

descendente Inicial (ADI), a ação ascendente (AA), a ação descendente final (ADF), a ação 

ascendente adicional (AAA), a saída e a recuperação. 

 

Entrada 

No momento da entrada o cotovelo deve estar em extensão completa enquanto a mão 

deve entrar por cima e à frente da cabeça, na linha do ombro correspondente. Esta deve estar 

em rotação interna, com a palma virada para fora, de forma que o dedo mindinho, possa 

quebrar a superfície da água. Esta posição, além de oferecer resistência mínima ao entrar em 

contacto com a água, possibilita uma rápida transição para a fase seguinte do trajeto 

subaquático (Maglischo, 2010). 

  A entrada deste MS coincide com o momento em que o ombro do lado contrário surge 

fora de água, iniciando a saída do membro superior do lado respetivo (Rama, 2008). 

 

Ação Descendente Inicial 

A ação descendente inicial (ADI) inicia-se com o movimento da mão do nadador para 

baixo e para fora, sempre com o membro superior em extensão (Conceição et al. 2010). 

Após a entrada na água, a mão e o antebraço do nadador deslocam-se para baixo e 

para fora, até que o cotovelo se encontre por cima da mão; o mesmo acontece com o ombro, 

em relação ao cotovelo. Os ombros e os quadris rodam em torno do eixo longitudinal para o 

lado do MS que realiza o movimento, para ajudar a mão a atingir a profundidade necessária 

(Rama, 2008). 

Segundo Maglischo (2010), a mão deve estar inclinada cerca de 30º para baixo, para 

fora e para trás, numa posição ligeiramente côncava, de forma a melhorar o perfil 

hidrodinâmico e aumentar a força ascensional que produz.  

Esta fase é pouco propulsiva, logo não requer grande dispêndio de energia e tem como 

objetivo principal, colocar o braço numa melhor posição para aplicar a força propulsiva na fase 

seguinte (Maglischo, 2010). 

 

Ação Ascendente  

A AA é a primeira fase propulsiva da técnica de costas. É um movimento semicircular 

do braço, realizando a adução do braço para trás, dentro e para cima. O braço deve ser fletido 

no cotovelo num ângulo de aproximadamente 90º quando a AA começa e o ângulo não deve 



Relatório de Estágio Clube de Natação Colégio Vasco da Gama no Escalão de Infantis                    João Pinheiro  

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto 26 

mudar durante a AA. O braço, antebraço e mão devem empurrar a água como se fossem uma 

estrutura soldada durante a AA, a mão deve ficar no alinhamento do antebraço sem extensão 

ou flexão do pulso (Maglischo, 2010). 

 

Ação Descendente Final 

Segundo Maglischo (2010), a ADF é a 2ª fase propulsiva da braçada de costas. 

Começa com o cotovelo fletido e a mão perto da superfície da água e vai consistir no 

deslocamento dos segmentos propulsivos para baixo, para trás e para fora através da 

extensão do cotovelo. 

Os dedos continuam diagonalmente orientados para fora até esta fase terminar. No 

final a palma da mão permanece virada para baixo (Rama, 2008). 

 

Ação Ascendente Adicional 

Esta ação consiste num movimento do braço para cima, para trás, para baixo e para 

dentro e tem início quando a mão está a terminar a ADF, continuando até que o braço se 

aproxime da coxa até à superfície (Conceição et al., 2010). Este movimento propulsivo é muito 

curto, mas também muito efetivo (Maglischo, 2010). 

 

Saída 

 A saída acontece assim que a mão se aproxima da coxa, o nadador deve também 

parar de empurrar a água.  

Antes da saída da mão, os ombros rodam, ficando o ombro do lado da mão fora de 

água, sendo este a comandar a saída. A mão roda para dentro, palma virada para a região 

lateral da coxa, de modo a cortar com o polegar para cima no seu trajeto ascendente, 

provocando a menor resistência possível (Conceição et al., 2010). 

 

Recuperação 

Na recuperação o nadador desloca o MS numa trajetória por cima do ombro, o 

cotovelo deve manter-se em extensão ao longo de todo o trajeto. Desde a saída o MS 

encontra-se em rotação interna, tal como a mão, que ao atingir o ponto médio da trajetória do 

MS deve estar virada para fora (Rama, 2008). 

A recuperação deve ser feita rapidamente, mas de forma descontraída, com um grau 

mínimo de intervenção muscular, sendo o alinhamento com o ombro, na vertical, uma forma 

de facilitar essa descontração, para que os músculos possam descansar entre as braçadas 

subaquáticas (Maglischo, 2010). 
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Ação dos Membros Inferiores 

 

Segundo Maglischo (2010) o movimento dos MI é gerado pela flexão e extensão da 

articulação coxo-femural e caracteriza-se por batimentos alternados, com movimentos 

ascendentes (AA) e descendentes (AD). A direção dos trajetos executados pelos pés na 

técnica de costas é ligeiramente para fora ou para dentro, acompanhando a rotação do corpo 

sobre o seu eixo longitudinal, mas mantendo o alinhamento com o tronco ao longo de cada 

ciclo gestual. O batimento dos MI é bastante importante devido à sua função propulsora e 

estabilizadora pois mantêm o corpo em boa posição horizontal.   

 

Ação ascendente  

A ação ascendente dos MI é a fase mais propulsiva do batimento de pernas de costas. 

É um movimento de chicote que começa pela elevação ativa da coxa em direção á superfície 

da água, o joelho flete devido a pressão da água (Rama, 2008). 

A perna estende-se, acelerando o pé em direção à superfície, este encontra-se em 

complexa flexão plantar e rotação interna, ponta dos dedos apontada para baixo e para 

dentro. Esta ação termina quando o MI estiver em completa extensão, com os dedos dos pés 

ligeiramente abaixo da superfície (Maglischo, 2010). 

 

Ação descendente 

Devido à resistência da água na face posterior do membro inferior, este permanece 

em extensão, durante todo o movimento descendente. Esta fase termina quando o joelho fica 

horizontalmente alinhado com a bacia. O pé deve estar numa posição natural e relaxado. A 

fase descendente é principalmente uma fase de recuperação (Rama, 2008). 

 

Respiração 

            Apesar do nadador se encontrar numa posição dorsal e a face se encontrar emersa, 

o que facilita bastante a respiração, a realização do ciclo respiratório, é muito importante para 

que se adquira um ritmo respiratório bem definido (Conceição et al., 2010). 

 

Sincronização 

Nas técnicas alternadas como acontece no crol e costas, está quase sempre presente 

uma força propulsiva e continua nos MS. Isto deve-se à sincronização, em oposição dos MS, 

enquanto a mão do MS que realiza a recuperação entra na água, o outro termina a sua ADF. 

Esta coordenação permite também, uma correspondência entre as ações segmentares e a 
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rotação do corpo em torno do seu eixo longitudinal. Como ponto de referência, assinala-se 

que o momento em que a mão está no ponto mais alto da sua trajetória aérea coincide com o 

momento em que a mão do lado contrário termina a AA, o que também coincide com a flexão 

máxima do cotovelo (Maglischo, 2010). 

Uma boa coordenação permite um nado correto sem oscilações do corpo 

desnecessárias. Devido ao seu carácter pronunciadamente lateralizante dos trajetos 

subaquáticos próprios desta técnica, proveniente de restrições anatómicas, só é, de facto, 

eficaz uma sincronização de 6 batimentos por ciclo de membros superiores (Maglischo, 2010).  

Os seis batimentos estão divididos em três AA por braçada, cada um para acompanhar 

cada ação propulsiva do MS. 

A sequência deste ciclo começa com o MI esquerdo que executa a AA enquanto o MS 

esquerdo executa a ADI; depois o MI direito executa a AA enquanto o MS esquerdo executa 

a AA; o MI esquerdo executa a AA enquanto o MS esquerdo executa a ADF; por fim a 

sequência repete-se durante a braçada do MS direito.     

            A respiração deve ser regulada pelo ciclo dos MS. A inspiração deverá coincidir com 

a fase de recuperação de um dos braços, mantendo-se esta referência constante, mesmo 

quando se inspira em cada 2 ou 3 ciclos de membros superiores, o que facilita o ritmo mais 

uniforme do ciclo dos MS (Maglischo, 2010). 

 

Erros técnicos e consequências  

 Na tabela 3, encontram-se definidos os principais erros na técnica de costas. 
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Tabela 3. Principais erros técnicos e respetivas consequências relativamente à técnica de Costas. 
Adaptado de Cunha (2008), Maglischo (2010), Swimming Canada (2010) e Rama (2016). 

Fase da técnica Erros técnicos mais frequentes Consequências 

P
o

s
iç

ã
o
 

d
o
 C

o
rp

o
 Cabeça demasiado alta Desalinhamento horizontal 

Cabeça demasiado para trás Provoca maior turbulência 

Bacia não fixa e oscilações 
longitudinais 

Desvios no alinhamento e 
aumento da resistência frontal 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

S
 

E
n

tr
a

d
a

 +
 F

a
s
e

 p
ro

p
u

ls
iv

a
 

Mão cruza a linha média do corpo 
Oscilações laterais e maior 

arrasto hidrodinâmico 

Entrada da mão muito exterior à 
linha do ombro 

Diminuição do percurso 
subaquático, menos propulsão 

Entrada com a face dorsal da mão 
Perda do alinhamento 

horizontal e aumento do arrasto 
de onda 

Empurrar a água para trás/baixo 
Perda do alinhamento 

horizontal 

Deslocar o MS apenas para baixo 
e não também para fora 

Limitação da propulsão e 
desalinhamento horizontal 

O cotovelo adiantado ou atrasado 
em relação à mão 

Antebraço deixa de funcionar 
como um segmento propulsivo 

Empurrar a água com a palma da 
mão virada para trás e dedos 

apontados para cima 

Diminui o trajeto passível de 
geração de força ascensional. 

Mão afunda demasiado na ADF 
Perda de tempo que impede 
uma boa rotação dos ombros 

Empurrar a água para cima AAA Desalinhamento horizontal 

Saída 

Saída da mão antes da emersão 
do ombro 

Bloqueia a normal rotação do 
ombro 

Saída com o MS fletido Vai afetar a entrada do MS 

Empurra a água para cima 
Provoca o afundamento da 

bacia 

Recuperação 

Movimento lateralizante Desalinhamento do corpo 

Ausência da rotação interna do 
MS 

Entrada incorreta da mão 

Recuperação muito rápida Vai criar turbulência na água 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

I Movimento de pedalagem Limita a eficácia propulsiva 

Batimento com os joelhos em 
extensão 

Diminuição da força propulsiva 

Flexão excessiva da coxa Perturba o alinhamento 
horizontal e o arrasto 

hidrodinâmico Ação dos MI muito profundo 

S
in

c
ro

n
iz

a
ç
ã
o
 

Entre MS 

Tempos mortos do final ou no 
início do trajeto subaquático 

Ausência temporária da 
propulsão 

Frequência do ciclo dos MS muito 
rápida ou lenta 

Não utiliza a propulsão 
adequada 

Entre MS e 
MI 

Batimento dos MI irregulares 
Descontinuidade da aplicação 

das forças propulsivas 

Entre MS e 
respiração 

Tempo em apneia Maior restrição parcial de 
oxigénio, antecipação da fadiga Inspiração muito cedo ou tarde 
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3.2.3. Técnica de bruços 

A técnica de bruços é uma técnica ventral, simultânea, descontínua e simétrica 

(Fernandes, Soares & Vilas Boas, 2012).  

Podemos encontrar duas variantes desta técnica, o bruços natural e o bruços formal. 

A principal diferença entre estas variantes reside no facto do corpo executar um movimento 

ondulatório semelhante ao da técnica de mariposa, no bruços natural, enquanto no bruços 

formal ele se mantém mais horizontal (Conceição et al., 2010). 

Embora os nadadores de bruços gerem grandes forças durante as fases propulsivas 

de cada ciclo dos MS, por causa da significativa desaceleração a cada vez que recuperam os 

MI para executar a ação dos mesmos, este é considerado o estilo mais lento em natação 

(Capitão, 2005). 

 

Descrição da técnica 

Esta descrição irá incidir na posição corporal, na ação dos MS, na ação dos MI, na 

respiração e na sincronização. 

 

Posição do corpo 

Na técnica de bruços formal a posição do corpo ao longo do ciclo gestual deve ser o 

mais próxima possível da posição hidrodinâmica (Rama, 2008), enquanto no bruços natural a 

cabeça e os ombros elevam-se para fora da água no momento em que o nadador inspira, e o 

quadril se desloca para baixo durante a recuperação dos MI.  

O corpo deve adotar uma posição ventral e com uma determinada inclinação, com a 

bacia o mais próximo possível da superfície da água, com pouco afundamento dos ombros e 

os MS no alinhamento do corpo (Maglischo, 2010). 

 

Ação dos Membros Superiores  

Considera-se que o ciclo de braços seja composto pelas seguintes fases: ação lateral 

exterior (ALE), ação lateral interior (ALI) e recuperação (Louro et al., 2009).  

 

Ação lateral exterior 

A ação lateral exterior (ALE) na técnica de bruços começa depois da recuperação dos 

MS que se encontram em extensão total com as mãos orientadas para fora e para trás.  
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Numa fase inicial o trajeto dos MS é para fora e ligeiramente para cima, no resto do 

trajeto, para fora e ligeiramente para baixo, consistindo, portanto, no afastamento das mãos 

uma da outra até que elas ultrapassem a linha dos ombros (Rama, 2008). 

Esta ação é pouco propulsiva e tem como objetivo principal a colocação dos 

segmentos de forma a permitir a execução das fases seguintes da braçada com um uma boa 

propulsão (Maglischo, 2010). 

 

Ação lateral interior  

O nadador deve executar um grande movimento semicircular, em que os braços e as 

mãos são movimentados para trás, para baixo, para dentro e para cima (Maglischo, 2010). 

Os cotovelos permanecem elevados, as mãos e antebraços giram para baixo e para dentro 

em torno deles. As mãos devem acelerar até atingirem a velocidade máxima à medida que se 

aproximam uma da outra. Esta ação termina quando os cotovelos estão por baixo do peito 

(Louro et al., 2009). 

Maglischo (2010) refere ainda que esta ação é a fase mais propulsiva da ação dos 

MS. 

 

Recuperação 

Esta fase começa com as mãos quase juntas, a passar por baixo dos ombros, de forma 

a cortar a água direcionando-se rapidamente para cima e para a frente. Quando estas se 

aproximam da superfície, os cotovelos são lançados rapidamente para a frente dos ombros. 

O trajeto das mãos deve ser o mais direto possível para a frente, junto à superfície da água 

(Maglischo, 2010). 

A extensão dos braços é acompanhada por uma rotação interna, de modo a que as 

mãos juntas terminem o seu trajeto anterior com a palma das mãos voltadas para baixo.  

No final do trajeto das mãos para a frente, a cabeça mantém-se baixa e o corpo 

alinhado, adaptando assim uma posição hidrodinâmica com que se inicia um novo ciclo 

gestual (Conceição et al., 2010). 

 

Ação dos Membros Inferiores 

A ação dos MI caracteriza-se pela existência de 5 fases: recuperação, ação lateral 

exterior, ação descendente, ação lateral interior e deslize. 
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Recuperação 

Nesta fase os MI encontram-se juntos e em extensão, enquanto os joelhos se vão 

afastando e fletindo progressivamente, ao mesmo tempo que os pés se afastam. 

Os calcanhares são rapidamente puxados para cima e para frente, em direção às 

nádegas, através de uma grande flexão dos joelhos, acompanhada de pequena rotação 

externa da coxa. Durante o seu trajeto ascendente e anterior, os pés são mantidos em flexão 

plantar e ligeira rotação interna, a planta do pé virada para dentro e quase juntos, com o 

objetivo de diminuir a resistência (Rama, 2008). 

No final da recuperação, os pés, colocados muito próximo das nádegas, iniciam a 

rotação exterior, preparando a ALE (Conceição et al., 2010). 

 

Ação lateral exterior  

Esta ação inicia-se quando as pernas se aproximam da fase final da recuperação. 

Nesta fase a flexão ao nível da articulação coxo-femural não deve ser muito pronunciada, mas 

a nível dos joelhos a flexão deve ser grande, e deve ocorrer uma rotação interna das coxas, 

colocando assim os joelhos para dentro. Estes devem ficar um pouco afastados 

sensivelmente á largura dos ombros (Maglischo, 2010). 

O trajeto dos pés é circular para trás, para fora e para baixo, terminando esta ação 

quando as pernas estão quase em total extensão (Conceição et al., 2010). 

A capacidade de flexão dorsal e eversão do pé condiciona a eficiência propulsiva desta 

fase da ação dos MI, sendo assim o principal objetivo da ALE é apenas posicionar os MI para 

a AD (Maglischo, 2010). 

 

Ação descendente 

A AD ocorre quando os joelhos se aproximam da posição de extensão, as pernas 

começam a mover-se para dentro, para baixo e para trás com a ponta dos pés a apontar para 

fora e depois para baixo, até que se complete esta ação. A orientação referida consegue-se 

através da rotação externa da coxa. Esta ação provoca a elevação da anca do nadador e 

deve ser realizada em grande aceleração (Fernandes et al., 2012). 

 

Ação lateral interior  

Após a extensão dos membros inferiores, os pés sofrem, gradualmente, uma mudança 

de orientação, ficando as plantas dos pés viradas uma para a outra, à medida que o sentido 

do seu trajeto se altera de descendente para interior (Fernandes et al., 2012). 

Esta fase dura até à quase junção dos membros inferiores e a sua eficácia propulsiva 
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vai depender da manutenção da flexão dorsal do pé e rotação externa da coxa até ao fim do 

trajeto interior (Maglischo, 2010). 

 

Deslize 

Segundo Maglischo (2010) o deslize é a continuação da ALI. No fim do seu trajeto 

interior, os pés deixam de exercer pressão na água pois o nadador liberta pressão e, enquanto 

junta os pés, as pernas realizam um movimento ligeiramente ascendente, até estarem 

completamente juntas e alinhadas com o tronco, de forma a não provocarem arrasto adicional. 

O deslize permite uma boa sincronização entre os ciclos de braços e de pernas. É 

nesta fase que ocorre a totalidade do trajeto propulsivo dos membros inferiores (Swimming 

Canada, 2010). 

 

Respiração 

Tal como nas outras técnicas de nado, a expiração a bruços faz-se simultaneamente 

pelo nariz e pela boca, enquanto que a inspiração se faz pela boca (Rama, 2008). Segundo 

Fernandes et al. (2012) os nadadores devem respirar uma vez durante cada ciclo de 

braçada/pernada. A respiração deverá ser feita realizando uma elevação da cabeça e do 

tronco, este movimento é fundamental não só para inspirar, mas também para que a 

recuperação de pernas seja executada com a técnica apropriada (Conceição et al., 2010). 

 

Sincronização 

Na literatura alguns autores afirmam haver dois tempos de sincronização entre os MS 

e MI, outros autores como Maglischo (2010), afirmam haver trêsjjh tipos de sincronização: a 

contínua, a deslizante e a sobreposta. 

Na sincronização contínua, o nadador inicia a ALE dos MS, logo a seguir à junção dos 

MI. 

Na sincronização deslizante, existe um curto intervalo de tempo entre o final da 

pernada e o início da braçada, enquanto os atletas deslizam com ambos os membros em 

extensão e o corpo numa posição hidrodinâmica, não havendo propulsão nesta fase. 

Na sincronização sobreposta o nadador executa a ação lateral exterior dos MS antes 

das pernas se juntarem, ou seja, durante a ALI dos MI. 

Este mesmo autor afirma que enquanto a sincronização sobreposta é utilizada pela 

maioria dos nadadores de elite, a sincronização deslizante, é o método recomendado pela 

maioria dos treinadores e instrutores, sendo a mais adequada nas fases iniciais do 

aperfeiçoamento técnico, bem como nas provas de 200m bruços. 
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Independentemente do estilo de nado, a respiração assume um papel decisivo na 

coordenação dos movimentos, visto ser um movimento que altera o alinhamento corporal e 

com isso a velocidade de deslocamento. 

A cabeça começa a emergir no final da ALE dos MS, cuja força contribui para a 

elevação dos ombros e da cabeça. Na ALI o nadador irá completar a elevação da cabeça de 

modo a que a boca saia da água (Fernandes et al., 2012). 

A inspiração deve ocorrer durante a execução da recuperação, após a realização 

desta ação, a cabeça deve emergir novamente enquanto se executa a extensão total dos MS. 

Maglischo (2010) afirma ainda que a rapidez com que a recuperação tem de ser 

realizada tem como consequência, reduzir o tempo disponível para a inspiração, o que 

constitui a principal dificuldade para o principiante. 

 

Erros técnicos e consequências  

 Na tabela 4, encontram-se definidos os principais erros na técnica de bruços. 
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Tabela 4. Principais erros técnicos e respetivas consequências relativamente à técnica de Bruços. 

Adaptado de Barbosa (2007), Cunha (2008), Conceição et al. (2010), Maglischo (2010), Swimming 

Canada (2010) e Rama (2016). 

Fase da técnica 
Erros técnicos mais 

frequentes 
Consequências 

Posição do Corpo 

Movimentos ondulatórios 
exagerados 

Aumento da resistência 

Pouca inclinação do corpo Emersão dos pés 

Elevação excessiva dos ombros Aumento da resistência 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

S
 Fase 

propulsiva 

Abertura muito ampla dos MS 
Perturba a sincronização e a 

propulsão 

Abertura muito curta dos MS Encurtamento da braçada 

Cotovelo baixo Compromete a trajetória da AD 
e ALI, como retarda o início da 

recuperação 
Ultrapassar a linha dos ombros 

para trás 

Não finalizar a ALI 
Menos força propulsiva 

eficiente 

Recuperaçã
o 

Pressionar com as mãos com 
força excessiva Aumenta força de arrasto 

Impulsionar os MS para baixo 

Perder o alinhamento dos MS 
com o corpo 

Aumentar da superfície frontal 
de contacto 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

I Fase 
propulsiva 

Impulsionar os MS para o fundo Perda da força propulsiva 

Não colocar o pé numa posição 
para trás e para fora 

Prejudica a propulsão 

Não acelerar os pés no trajeto 
descendente 

Alteração na posição da anca 

Pés em inversão Diminui a força propulsiva 

Não efetua a ALI Diminui a propulsão 

Recuperaçã
o 

Flexão exagerada da coxa Aumenta a resistência 

Recuperar com os joelhos 
demasiado afastados 

Compromete as ações 
propulsivas 

Pé sair da água 

S
in

c
ro

n
iz

a
ç
ã
o
 

Entre MS/ MI 

Executar a recuperação dos MI 
durante as fases propulsivas do 

MS 
Afeta o movimento propulsivo 

Deslize prolongado Aumento da descontinuidade 

Falta de deslize 
Não aproveita a propulsão dos 

MI 

Entre MS e 
respiração 

Inspiração atrasada 
Cabeça mantêm-se demasiada 
elevada quando os MS estão a 

terminar a recuperação 

Inspiração adiantada 
A cabeça sai da água antes 
dos ombros sofrerem a sua 

elevação natural 

Elevar a cabeça durante a ALE 
Afundar o corpo, aumento o 

arrasto hidrodinâmico e altera 
a sincronização 
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3.2.4. Técnica de crol 

  

O Crol é uma técnica ventral, alternada e “simétrica” na qual as ações motoras dos MS 

e MI tendem a assegurar uma propulsão contínua (Sousa, 2009).  

Maglischo (2010) refere que esta técnica é a mais eficiente do ponto de vista mecânico, 

sendo assim a mais rápida das quatro técnicas da natação. Sendo esta técnica a mais 

económica e se evidenciar do ponto vista mecânico e da velocidade máxima, das outras 

técnicas de nado, a maioria das provas de estilo livre são nadadas a crol. 

Esta supremacia deve-se, em primeiro lugar, por ser uma técnica alternada evitando-

se, deste modo, grandes oscilações intracíclicas da velocidade. Outro motivo é a posição do 

corpo do nadador, que permite trajetos propulsivos bem orientados, com trajetórias bastante 

próximas da linha de deslocamento do corpo (Lima, 2005). 

 

Descrição da técnica 

A técnica de crol compreende a posição do corpo, a ação dos MS, a ação dos MI, a 

respiração, a sincronização entre MS, a sincronização entre os MS e MI, e a sincronização 

dos MS e a respiração. 

 

Posição do corpo 

Arellano (2001) refere três aspetos sobre os quais se deve analisar a posição do corpo, 

e são eles: a posição da cabeça, a posição horizontal do corpo e a rotação do corpo. 

À superfície, a cabeça deverá permanecer numa posição natural no prolongamento do 

tronco, o olhar deverá estar dirigido para o fundo da piscina, para uma zona localizada 

ligeiramente à frente do nadador, uns 45º com respeito á vertical (Alves, 1998). 

Com uma função mais de estabilizadora e de equilíbrio do que de propulsão, os 

membros inferiores devem estar o mais próximo possível da superfície sendo que a pernada 

não deve ultrapassar o ponto mais fundo do trajeto subaquático das mãos. A posição dos 

membros inferiores varia conforme a flexibilidade. Um nadador com pouca flexibilidade nos 

tornozelos necessitará de flexionar mais o joelho, o que irá provocar um batimento mais 

profundo (Costill et al., 1992). 

 

Ação dos membros superiores  

  O crol caracteriza-se pela sua técnica alternada em que os membros superiores são 

responsáveis por grande parte da propulsão no nado de crol. O ciclo da braçada é composto 



Relatório de Estágio Clube de Natação Colégio Vasco da Gama no Escalão de Infantis                    João Pinheiro  

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto 37 

por uma fase submersa, responsável pela propulsão, e uma fase de recuperação, que ocorre 

sobre a superfície da água (Maglischo, 2010). 

A ação dos membros superiores é dividida em 7 subfases: A entrada, o deslize, a ação 

descendente (AD), a ação lateral interior (ALI); a ação ascendente (AA); a saída e a 

recuperação aérea. 

 

Entrada 

Segundo Maglischo (2010), esta primeira fase inicia-se com a entrada da mão na 

água, que deve ser feita à frente da cabeça, entre a linha média do corpo e o prolongamento 

do ombro. A entrada da mão na água faz-se com a ponta dos dedos, seguida do antebraço, 

do braço, que deve estar ligeiramente fletido e em posição alta e a palma da mão inclinada 

para fora, formando um ângulo de 30º a 40º com a horizontal. 

 

Deslize 

No deslize o braço deve realizar toda a sua extensão no mesmo momento em que a 

palma da mão roda para baixo, de modo a efetuar assim o deslize e aproveitar o fim do 

movimento propulsivo do MS oposto (Maglischo, 2010).  

O MS deve ser estendido para a frente com os dedos juntos (Fernandes et al., 2012), 

para que fique dentro dos limites do corpo, tanto verticalmente como lateralmente, de modo a 

não criar forças de resistência hidrodinâmica.  

 

Ação descendente  

Na ação descendente o punho flete aproximadamente 40º e a mão roda ligeiramente 

para fora numa trajetória curva, mantendo-se o cotovelo numa posição alta. À medida que os 

ombros rodam acompanhando o ciclo dos membros superiores, a mão desloca-se 

naturalmente para fora. Na fase final do trajeto descendente o cotovelo começa a fletir, para 

manter o trajeto descendente da mão e preparar a fase seguinte (Maglischo, 2010). 

 

Ação lateral interior 

Após a mão ter atingido o ponto mais profundo do seu trajeto, esta ação tem início 

num movimento semicircular para dentro, para trás e para cima, até se encontrar por baixo do 

corpo do nadador, perto da linha média, orientando-se para dentro e para trás (Alves, 1998). 

Com o cotovelo flexionado cerca de 90º, este deve permanecer numa posição alta em 

relação à mão. A velocidade da mão deve acelerar moderadamente desde o início até o final 
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desse movimento, sendo que os valores máximos só são alcançados no movimento 

ascendente do trajeto propulsivo (Rama, 2008). 

 

Ação ascendente 

A AA consiste na aceleração da mão para fora, para cima e para trás, empurrando a 

água cerca de 40º, até se aproximar da bacia (Louro et al., 2009). Esta é a fase mais 

propulsiva da braçada, não só devido às boas condições hidrodinâmicas, no qual o trajeto é 

quase perpendicular ao sentido de deslocamento do corpo como, também, devido ao facto da 

extensão do antebraço ser potenciada pela rotação do tronco e dos ombros na mesma direção 

no final do trajeto subaquático podendo, sem interrupções, ser lançada para fora de água. O 

membro superior não estende por completo, pois quando a mão se aproxima do final da 

propulsão, o cotovelo irá fletir novamente (Maglischo, 2010). 

  

Saída 

  A pressão da água diminui à medida que a mão se aproxima da coxa, verificando-se 

uma semi-flexão ao nível do cotovelo para que este saia da água primeiro que a mão (Rama, 

2008). Nesta altura a mão relaxa e executa um movimento de supinação, de maneira a realizar 

a saída pelo dedo mindinho e se possa fazer de forma descontraída, com uma resistência 

mínima. O membro superior sai da água com o cotovelo a fletir de um modo pronunciado, 

sendo a mão e o antebraço puxados pelo cotovelo, em situação de descontração muscular 

(Maglischo, 2010). 

 

Recuperação 

O nadador deve rodar o corpo a, aproximadamente, 45º, para que o braço que está a 

recuperar consiga obter uma posição alta, e com a mão relaxada ultrapasse a linha do ombro 

(Louro et al., 2009). 

O trajeto da parte final da recuperação é sobretudo para a frente, com uma ligeira 

extensão do MS, rotação do antebraço e da mão para fora, de modo a preparar o braço para 

outra braçada subaquática, com o menor distúrbio possível do alinhamento lateral e permitir 

ao braço, ombro e músculos abdominais um período curto de menor esforço. Por essas 

razões, os nadadores devem relaxar o braço durante a recuperação, usando apenas o esforço 

necessário para o colocar em posição de entrada (Maglischo, 2010). 
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Ação dos Membros Inferiores 

No estilo crol, a ação dos membros inferiores consiste na ação alternada dos MI direito 

e do MI esquerdo, com movimentos diagonais, devido às rotações do corpo e movimentos 

ascendentes (AA) e descendentes (AD). 

 

Ação descendente 

É a fase propulsiva do batimento dos membros inferiores. Este movimento ocorre de 

cima para baixo, com leve flexão do joelho consequente descida da coxa, até atingir uma 

angulação de 30º a 40º. O pé deverá estar descontraído em flexão plantar, em rotação interna 

e em adução com o objetivo de aumentar a área de propulsão (Maglischo, 2010). 

 

Ação ascendente  

Esta fase menos propulsiva, serve como de recuperação para o trajeto descendente 

seguinte (Rama, 2008). Esta ação da pernada tem início quando as pernas se encontram na 

sua extensão máxima e os pés no ponto mais profundo da sua trajetória. O movimento da 

pernada parte da elevação da coxa, ao mesmo tempo que o pé relaxa de forma a diminuir a 

resistência na água durante a ascensão. Este movimento da perna é para cima, para a frente 

e para o lado na direção oposta á rotação do corpo no momento. Esta ação termina quando 

o MS ultrapassa o corpo na sua trajetória ascendente e o calcanhar atinja a superfície da água 

(Maglischo, 2010). 

 

Respiração 

No nado crol, a inspiração é feita lateralmente, em que para inspirar é necessário fazer 

rotação lateral da cabeça, num movimento suave de modo a acompanhar a rotação natural 

do corpo em torno do seu eixo longitudinal e, de forma sincronizada com a ação dos membros 

superiores. A respiração é composta por duas fases, uma aquática (expiração) e outra aérea 

(inspiração) (Maglischo, 2010). 

Enquanto a expiração é forçada, a inspiração faz-se de maneira involuntária e pela 

boca para obter o máximo ar possível num mínimo de tempo possível (Conceição et al., 2010). 

 

Sincronização 

  Segundo Maglischo (2010), existem três variantes de sincronização possíveis de 

verificar, em nadadores de elevado nível: Sobreposta, Semi-sobreposta e Alternada.  

No trabalho será abordada a variante que segundo (Vilas-Boas, 1991; Costill et al., 

1993; Maglischo 2010) afirmam ser a sincronização mais indicada para a iniciação desportiva 
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e provavelmente a mais utilizada entre os nadadores de elevado nível, a sincronização semi-

sobreposta. Uma das vantagens das técnicas de nado alternadas, neste caso o crol, é a 

possibilidade de estar constantemente a criar uma força propulsiva contínua, sem paragens 

a nível motor, o que acontece na sincronização semi-sobreposta, onde se verifica que no 

momento em que a mão entra na água, para fazer o deslize, a outra encontra-se a realizar o 

seu trajeto motor, iniciando a ALI até ao fim da AA (Maglischo, 2010). Isto permite ao nadador 

a possibilidade de realizar uma boa rotação do corpo, e manter uma posição mais 

hidrodinâmica, reduzindo assim, tanto a resistência como as menores flutuações de 

velocidade resultando também num menos dispêndio energético em relação às outras 

sincronizações (Conceição et al., 2010). 

Dos 4 estilos da natação pura, o crol é o estilo com mais formas de sincronização, tal 

como na sincronização dos MS também existem três formas de sincronização entre o MS e 

os MI: a sincronização a dois tempos, a quatro tempos e a seis tempos. 

Na natação não se pode afirmar que existe um modelo ideal de nado, pois cada 

nadador deve ajustar o seu ritmo de pernada às suas características (Rama, 2008). 

Sendo a sincronização a dois tempos a mais económica, é também a mais utilizada 

nas provas de fundo. Esta poupança de energia deve-se ao facto de cada pernada 

corresponder apenas a uma braçada. À AD de um pé corresponde a AA do membro superior 

do mesmo lado (Swimming Canada, 2010). 

Na sincronização a quatro tempos, o MI realiza 3 AD enquanto o braço do mesmo lado 

realiza o seu trajeto motor, e apenas uma AD do outro MS, coincidindo esta com a inspiração. 

Por vezes o atleta, enquanto não respira, realiza a sincronização a seis tempos e quando 

executa a respiração, utiliza a de quatro tempos. Esta variante de sincronização é utilizada 

preferencialmente, ainda que não exclusivamente, por nadadores que desejem poupar 

energia e simultaneamente manter um bom alinhamento horizontal e lateral (Maglischo, 

2010). 

A sincronização a 6 tempos é utilizada em provas curtas e é a mais recomendada para 

ser ensinada inicialmente. Devido ao elevado número de batimentos, é possível obter uma 

propulsão mais uniforme e mais elevada, conseguindo assim um maior poder estabilizador do 

alinhamento lateral do corpo, permitindo uma maior rotação dos ombros e dos próprios 

trajetos propulsivos, nomeadamente a ALI. A perna realiza a sua AD, quando o braço do 

mesmo lado realiza a entrada na água, a ALI, a AA e a saída.   

Os movimentos da cabeça devem ser coordenados com a rotação do corpo, de modo 

que os nadadores de crol possam respirar sem perturbar o alinhamento lateral (Louro et al., 

2009). A inspiração tem inicia-se no final da ALI, durante a AA e o início da recuperação aérea 

do MS do mesmo lado. Termina no final da primeira metade da recuperação aérea desse 
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mesmo MS. O retorno do rosto para baixo deve ser completado antes da mão do mesmo lado 

entrar na água. 

A expiração inicia-se após submersão do rosto e da entrada da mão na água, pelo 

nariz e pela boca. A expulsão do ar deve ser lenta e progressiva, de maneira a conseguir 

expelir a água que se comprime contra a boca, permitindo a inspiração de novo.  

De acordo com Maglischo (2010), existem 2 formas principais de sincronização tendo 

como ponto de referência a inspiração, unilateral e bilateral. 

A respiração unilateral efetua-se em cada um ou dois ciclos de braços, efetuando-se 

a inspiração sempre para o lado em que se iniciou a respiração. 

- 1 ciclo por inspiração (1x2), inspirando assim, sempre na segunda braçada; 

- 2 ciclos por inspiração (1x4), inspirando apenas na quarta braçada. 

Bilateral: a inspiração é executada após cada ciclo e meio de braçada, esta sincronização faz 

com que se respire para ambos os lados em dois ciclos contínuos de respiração. 

- 1.5 ciclos por inspiração (1x3), inspiração na terceira braçada. 

Tanto neste escalão de Infantis como no início da aprendizagem do crol, deve-se 

constantemente insistir para que os atletas se habituem a inspirar para ambos os lados, 

evitando assim a habitual assimetria que se cria na maioria dos nadadores que respiram 

apenas para um dos lados. 

 Na opinião de vários autores (Vilas-Boas, 1991; Costill et al., 1993) a respiração 

bilateral, além de um nado mais simétrico, proporciona mais vantagens em relação ao nado 

unilateral, tais como: uma maior facilidade na rotação do tronco, igual para os 2 lados, 

provocando assim uma braçada mais eficiente; nas provas há um maior controlo dos 

adversários de ambos os lados, reduz as perturbações do equilíbrio corporal; e em situações 

de treino, a respiração restringida melhora a capacidade de difusão pulmonar. Este último 

aspeto é a principal razão pela qual os atletas têm tendência a respirar unilateralmente, pois 

o facto de se respirar menos, implica uma maior restrição parcial do oxigénio, o que poderá 

condicionar e antecipar o estado de fadiga, mas as melhorias técnicas decorrentes do nado 

bilateral compensam largamente esta desvantagem, pelo que deverá ser privilegiada desde 

cedo com jovens nadadores (Maglischo, 2010). 

 

Erros técnicos e consequências  

 Na tabela 5, encontram-se definidos os principais erros na técnica de crol. 

  



Relatório de Estágio Clube de Natação Colégio Vasco da Gama no Escalão de Infantis                    João Pinheiro  

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto 42 

Tabela 5. Principais erros técnicos e respetivas consequências relativamente à técnica de Crol. 

Adaptado de Barbosa (2007), Cunha (2008), Louro et al. (2009), Maglischo (2010), Swimming 

Canada (2010) e Rama (2016). 

Fase da técnica Erros técnicos mais frequentes  Consequências 

Posição do Corpo 
Posição alta da cabeça 

Afundamento da região da 
bacia 

Posição muito baixa da cabeça Desalinhamento lateral 

A
ç
ã

o
 d

o
s
 M

S
 

  Entrada e 
Deslize + 

Fase 
propulsiva 

Entrada com a mão em pronação 
Aumento da resistência e da 

ondulação Entrada da mão próximo da 
cabeça 

Mão cruza a linha média do corpo Desalinhamento lateral 

Execução do deslize demasiado 
rápido 

Aumento da resistência 

Extensão insuficiente do MS Afeta a sincronização global 

Trajeto não retilíneo Prejudica as seguintes ações  

Empurrar a água para baixo Desalinhamento horizontal 

Executar trajeto descendente sem 
flexão do pulso 

Desalinhamento horizontal 

Cotovelo caído 
Compromete as ações 

seguintes 

Iniciar precocemente a ALI  Reduz a propulsão criada 

Cruzar a linha média do corpo  Rotação longitudinal 

Empurrar a água até á superfície 
Reduz a propulsão criada e 
desalinhamento horizontal 

Executar a saída com o MI 
estendido 

Aumento da resistência 

Mãos afastadas da coxa Aumenta a pressão da água 

Recuperação 

Realização demasiado rápida Desperdício de energia 

Trajeto lateral Desalinhamento lateral 

Cotovelo caído 
Compromete as ações 

propulsivas 

Ação dos MI 

Batimento com joelhos em 
extensão 

Batimento demasiado profundo 

Posição rígidas dos pés e em 
flexão plantar Reduz o efeito propulsivo e a 

ação equilibradora e 
desalinhamento do corpo 

Batimento irregular 

Movimento de tesoura 

S
in

c
ro

n
iz

a
ç
ã
o
 

Entre MS 

Executar a recuperação antes do 
outro MS ter iniciado a AD 

Reduz o efeito propulsivo e 
técnica descontínua 

Deslize exagerado Técnica descontínua 

Entre MS/ MI 
Realiza 2 ou 4 batimentos por 

ciclo 
Diminui a propulsão por ciclo 

gestual 

Entre MS e 
respiração 

 

Rotação atrasada/adiantada 
Diminuição do rolamento do 

corpo 

Entrada muito lenta do rosto na 
água 

Prejudica a sincronização com 
os MS 

Inspira e expira durante a 
emersão 

Desalinhamento horizontal 
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3.3. O PROCESSO DE TREINO NA NPD 

  

A evolução das ciências do desporto tem contribuído para o conhecimento das 

adaptações corporais à aplicação de estímulos físicos e psicológicos no processo de 

preparação competitiva (Bompa & Haff, 2009). 

Segundo Matvéiev (1991), o treino é um processo de preparação dos praticantes que 

permite que estes alcancem os melhores resultados desportivos.  

A conceção do treino na NPD tem como principais características o desenvolvimento 

da capacidade técnica, como já referido, e o desenvolvimento do metabolismo do atleta de 

forma a obter uma maior disponibilidade energética para aplicação da força propulsiva e o 

retardar do aparecimento da fadiga (Maglischo, 2010).  

Pessoa (2014) afirma que a carga de treino tem três vetores fundamentais: o volume, 

a intensidade e a frequência. Estas componentes em conjugação equilibrada vão produzir 

uma resposta adaptativa que pode levar a uma evolução na capacidade de desempenho dos 

atletas.  

O volume é uma componente fundamental da carga de treino e constitui a base do 

trabalho em modalidades de resistência (Mujika, 2009).  

A frequência de treino, refere-se ao número de vezes em que o atleta treina, num 

determinado espaço de tempo (Mujika, 2009). 

A intensidade do treino é, também, um fator de grande importância para a evolução 

da capacidade competitiva do atleta devido às respostas adaptativas que provoca. No entanto, 

ao contrário do volume e da frequência, esta variável é de difícil quantificação. Tem-se 

procurado quantificar a intensidade do exercício através do impacto que este tem no 

organismo através da frequência cardíaca, da concentração de lactato, da percentagem do 

VO2máx e da Perceção Subjetiva de Esforço (Pessoa, 2014). 

O objetivo do treino ao nível dos sistemas energéticos celulares consiste em melhorar 

a produção de energia através dos processos anaeróbios e aeróbios. Esta melhoria é 

conseguida adotando, no treino, diferentes zonas de intensidade de esforço que devem ser 

solicitadas numa ou mais zonas de forma específica (Ogita, 2011).  

As zonas de intensidade constituem zonas de esforço caracterizadas por possuírem 

efeitos bem determinados no organismo dos atletas sendo estas direcionadas pelas 

componentes biomotoras e por objetivos de carácter fisiológico (Raposo, 2006). 
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Tabela 6. Classificação das zonas de intensidade (Adaptado de Maglischo, 2010; Pessoa, 2014). 

Zonas de Intensidade 
Frequência 

Cardíaca 

Lactatémia 

(mmol/L) 
% VO2 máx. 

Aeróbio 

Aquecimento e 

Recuperação (A0) 
120 - 130 1,5 - 2 50 

Limiar Aeróbio (A1) 120 - 150 2 - 3 50-80 

Limiar Anaeróbio 

(A2) 
150 - 180 3,5 - 4,5 80-90 

Potência Aeróbia 

(A3) 
>180 4,5 - 10 >90 

Anaeróbio 

láctico 

Tolerância Láctica 

(TL) 
Máxima >6 >100 

Máxima Produção 

Lactato (PL) 
Máxima >10 >100 

Anaeróbio 

Aláctico 
Velocidade (V) Sub-máxima 2-3 >100 

 

A prescrição do treino na NPD parte da divisão do metabolismo energético em 

diferentes zonas e para as quais se constroem tarefas especificas que objetivam o 

desenvolvimento de cada zona até ao seu máximo potencial (Fidalgo, 2015).  

Maglischo (2010) propõe as seguintes linhas orientadoras:  

 

A0: caracteriza-se por tarefas de aquecimento e de recuperação ativa com o objetivo 

de preparar o organismo para a atividade principal ou facilitar a recuperação, através de um 

nado suave cuja frequência cardíaca varia entre 120 a 130 pulsações por minuto e a 

intensidade ronda os 50% do VO2 max., enquanto o nível de lactato é inferior a 2mmol/l.  

A1: zona de treino para o desenvolvimento da capacidade aeróbia de base. O volume 

desta tarefa é variada, pode ir de distâncias curtas a longas. A velocidade de nado deverá ser 

de 2” a 6” acima do tempo de 100m do limiar anaeróbio com uma intensidade de 50-80% do 

VO2 máx., uma pulsação de 130-150 bpm e um nível de lactato entre os 2 - 3 mmol/l.   

A2: são tarefas com o objetivo de desenvolver a capacidade aeróbia máxima, 

elevando o regime anaeróbio do nadador. O volume da tarefa deverá ter como mínimo de 

500m, em que o ideal será entre os 2000m a 4000m, e os intervalos de descanso deverão ir 

dos 10” aos 30” consoante a tarefa. A intensidade da tarefa deverá estar entre os 80 e os 90% 
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do VO2 máx, com uma FC entre 150-180bpm e os níveis de lactato no sangue estão entre os 

3,5 e os 4,5 mmol/l.   

 

A3: refere-se ao treino realizado com o objetivo de desenvolver a potência aeróbia. 

Volume da tarefa de 500m a 2000. Constitui um fator determinante em esforços 

compreendidos entre 2 e 15 minutos, de importância decisiva em provas superiores a 

100m.  A pulsação deverá ser> 180 bpm, com o nível de lactato entre os 6mmol/l. 

 

TL: visa desenvolver a capacidade de resistência à fadiga láctica. O treino desta zona 

tem como objetivo desenvolver a resistência anaeróbia/aeróbia, com predomínio da fonte de 

energia anaeróbia. Deve ter como volume de tarefa entre os 300m a 1500m, com repetições 

de 100m a 200m, com uma intensidade> 100% VO2max, superior á velocidade do limiar 

anaeróbio de modo a baixar o pH muscular ao ponto de criar uma acidose severa.  

 

PL: corresponde à superação, em nado, das distâncias próximas das da competição. 

Tarefas entre os 300m a 600m, com distâncias de repetições de 10m a 12,5m. A frequência 

cardíaca atinge valores máximos, com o lactato superior a 10 mmol/l, e intensidades 

superiores a 100% do VO2max.  

 

V: estas tarefas têm o objetivo produzir a máxima quantidade de energia por unidade 

de tempo através da via anaeróbia láctica. Dado que a tarefa com distâncias entre os 25m e 

50m, não ultrapassa os 45 segundos de duração, a intensidade será em velocidade máxima, 

igual á das competições de 50m com uma FC máxima. 

 

3.4. O TREINO TÉCNICO 

3.4.1. Técnica desportiva 

 

Várias são as áreas desportivas de conhecimento científico que intervêm no 

desenvolvimento do conceito de técnica desportiva entre as quais: a Biomecânica, 

Aprendizagem e Controlo Motor, Desenvolvimento Motor, Psicologia, Pedagogia, Didática e 

a Fisiologia. (Lima, 2005) 

A técnica é considerada o fator mais determinante para obtenção de sucesso no 

rendimento desportivo (Alves,1998). Por outro lado, o desenvolvimento desta, ao longo da 

carreira do desportista, condiciona a sua prestação final, limitando ou ampliando as suas 

possibilidades de sucesso desportivo.  
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Rama (2016) entende que técnica é o modo mais eficiente de realizar um determinado 

movimento ou uma ação motora, tendo em consideração os recursos biomecânicos do atleta, 

assegurando a maior segurança, precisão, com menor custo energético na consecução de 

um objetivo previsto.  

Em cada técnica definem-se elementos cujos movimentos devem ser precisos e 

eficientes e quanto mais perfeita for menor consumo de energia é necessário para obter um 

resultado (Arellano, 2001).  

Por sua vez, Cunha (1999) refere que em qualquer modalidade desportiva existe um 

padrão técnico considerado ideal, trata-se do modelo técnico. O modelo técnico é um padrão 

generalizado e aceite como ideal, que é eficiente em termos biomecânicos e fisiológicos sem 

constituir uma estrutura rígida incapaz de se adaptar às características individuais dos 

praticantes (Rama, 2016). 

Em resumo, uma técnica desportiva manifesta-se pela execução de um programa 

motor realizável em função da disponibilidade psicológica e ao nível das capacidades motoras 

do atleta, consistindo assim, num conjunto de procedimentos, com base na prática, que 

permita alcançar, de modo mais económico e racional possível, o objetivo do movimento. É, 

assim, uma atividade motora determinada pelos princípios biomecânicos do movimento 

humano, que determina as possibilidades de utilização da estrutura corporal para atingir o 

melhor resultado desportivo possível (Barbosa, 2004).  

 

3.4.2. Importância da técnica em natação pura desportiva  

 

A técnica desempenha na NPD um papel da maior importância, até mais do que em 

outras modalidades desportivas individuais cíclicas e fechadas (Vilas-Boas, 1993). Para Silva 

(1996), a natação é uma modalidade desportiva única uma vez que as características do meio 

em que se desenvolve têm um papel preponderante na técnica. O meio aquático oferece 

maiores dificuldades ao deslocamento dos corpos no seu seio e, por outro lado, determina 

grandes dificuldades para a obtenção de apoios eficazes para as ações propulsivas realizadas 

pelos nadadores.  

Qualquer nadador cujo deslocamento aquático se torne mais facilitado, devido ao 

emprego de uma mecânica eficiente e de um aproveitamento máximo de energia, obterá 

assim um rendimento máximo propulsivo e vantagem em relação àqueles que não se 

preocupam em buscar na técnica o meio mais eficaz de alcançar resultados (Lima, 2005). 

O sucesso de um nadador é então determinado pela capacidade de gerar força 

propulsiva, e de minimizar a intensidade do arrasto hidrodinâmico (Silva, 1996).  
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Pode-se concluir então que a importância da técnica em natação tem uma dupla 

finalidade: otimizar a coordenação entre as ações propulsivas e principalmente dominar o 

meio aquático (Lima, 2005). 

Assim, ensinar e aperfeiçoar as técnicas de nado, de partir e de virar são atos 

pedagógicos que devem sempre orientar-se para a preparação do quadro de competências 

específicas do futuro nadador (Conceição et al., 2010). 

A aprendizagem e o treino técnico constituem uma etapa fundamental na formação de 

um atleta, seja numa perspetiva educativa, competitiva ou de saúde (Couceiro, 2003). 

O treino técnico tem vindo a ser um incremento notável nos últimos anos dado a sua 

importância, tanto na área da natação como nas restantes modalidades (Capitão, 2005). 

Segundo Cunha (1999) o treino técnico deve ser realizado como um conjunto de 

critérios bem definidos e específicos a cada nadador, sendo a eficácia, estabilidade, variedade 

e economia determinantes do nível da técnica.  

- Eficácia: movimento eficaz que permite ao executante cumprir o objetivo definido, 

aproximando a realização do objetivo visado;  

- Estabilidade: o nadador consegue ter uma técnica estável, independentemente das 

solicitações energéticas importantes, solicitadas, seja em treino ou em competição; 

- Variedade: adaptável a modificações ambientais ou situacionais. Ou seja, quanto 

maior a experiência do atleta mais habilitado estará para realizar alterações técnicas.  

- Economia: quando o nadador tem uma técnica eficiente de modo a realizar uma ação 

motora, com o menor custo energético possível, havendo assim uma relação ótima entre os 

níveis de execução (biomecânica) e o dispêndio energético verificado (resultantes dos níveis 

de resistência e de força utilizados). 

Segundo (Rama, 2016) as observações do modelo técnico permitem definir o nível 

técnico do nadador. Podem ser distinguidas três fases de domínio no desenvolvimento da 

técnica desportiva: Principiante, Avançado e Domínio. 

A fase de principiante, esta é a fase da aprendizagem das técnicas e das estruturas 

básicas (coordenação primária da técnica). 

Avançado, fase de afinamento e estabilização da técnica (coordenação fina). 

A fase de Domínio se leva a efeito o aperfeiçoamento da técnica, com a estabilização 

da coordenação precisa e o desenvolvimento da execução de elevado nível perante a 

variabilidade das condições internas e externas (Cunha, 1999). 

 Segundo Rama (2016) na fase de principiante, o momento ideal para as tarefas 

técnicas é no início das sessões. A razão deve-se á necessidade de o aluno se encontrar com 

uma capacidade de concentração máxima.  
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3.4.3. O Erro Técnico 
  

A técnica ou modelo técnico na natação é um sistema de gestos organizado segundo 

um padrão generalizado, aceite como ideal por todos, que traduz a forma mais económica e 

eficaz de nado. Este modelo vem sendo considerado um conceito chave no treino da NPD e 

essencial na otimização da performance do nadador no processo de preparação para a 

competição (Rama, 2016). 

No entanto, Cunha (1999) refere que, um modelo técnico não pode ser uma estrutura 

rígida, antes pelo contrário, deverá ser flexível e adaptável às características individuais de 

cada nadador. É habitual distinguir o padrão ideal do movimento (técnica) da interpretação 

individual no desempenho (estilo) o qual está dependente das capacidades e características 

de cada nadador. No entanto, o estilo não deve apresentar desvios importantes relativamente 

aos princípios fundamentais da técnica, antes pelo contrário, deverá aproximar-se desta, tanto 

quanto possível.  

Segundo Alves (2002) o erro técnico ocorre quando o nadador executa um movimento 

de forma defeituosa, comparativamente com o modelo técnico.  

Além das camadas jovens, também os nadadores absolutos de bom nível, cometem 

erros técnicos, alguns destes básicos, quer nas técnicas de nado, quer nas partidas e 

viragens. Erros estes, que na fase de domínio já não deveriam existir, devendo ter sido 

corrigidos e eliminados na fase do treino de base (Silva, 2007).  

Estes erros técnicos podem estar associados a diversos fatores, como um incorreto 

conhecimento do modelo técnico ou às características do próprio atleta, sejam 

antropométricas, fatores nervosos, biomecânicos ou a falta de flexibilidade (Rama, 2016). 

Esta falta de flexibilidade afeta diretamente a posição hidrodinâmica do nadador, já os atletas 

híper flexíveis têm mais facilidade em colocar o corpo numa posição mais alongada 

diminuindo assim as resistências hidrodinâmicas na água (Vieira, 2014). 

Cunha (1999) afirma que a consciência do erro é um fator determinante para o sucesso 

da estratégia de correção. É fundamental que o atleta tenha noção dos seus erros e do modelo 

técnico. Para tal, é fundamental estimular a sensibilidade cinestésica e a capacidade do 

praticante em verbalizar a execução.   

Segundo Rama (2016), a estratégia global de correção das falhas técnicas deve seguir 

os passos listados a seguir: 

- Distinguir o que são falhas do desenvolvimento ainda incipiente da técnica; 

- Determinar a origem da falha; 

- Agir primeiro sobre falhas principais; 

- Conseguir que o praticante adquira a noção do erro; 
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- Criar condições para execução obrigatória do movimento. 

 

3.4.4. Observação da técnica 

A observação é a tarefa primordial no treino de habilidades motoras complexas como 

são as desportivas. O profissional de desporto, neste caso o treinador, nos treinos depara-se 

com este problema de observar os seus atletas, na tentativa de obter informação pertinente, 

com vista a uma análise das execuções que permitam uma correta avaliação das mesmas 

(Couceiro, 2003). 

Na preparação para a competição, com o objetivo de melhorar o rendimento desportivo 

do atleta, o treinador deve procurar identificar os erros técnicos para que, posteriormente, os 

possa corrigir. É neste contexto que se utiliza a observação (Sampaio, 2008). 

Segundo Rodrigues e Louro (2016), a observação é cada vez mais utilizada no 

desporto. O objetivo da sua utilização não é apenas o diagnóstico das condutas motoras, mas 

também a identificação e a avaliação da técnica e respetivos parâmetros de controlo, tendo 

em vista a compreensão e a modificação do comportamento alvo em situação ou no processo 

de ação e desenvolvimento.  

A intervenção do treinador face ao desempenho do atleta tem uma influência enorme 

no aumento da eficiência da execução técnica. O treinador tem de saber identificar, saber 

detetar desvios ao modelo mais eficiente de execução da habilidade e após a identificação 

dos erros, definir a melhor forma de intervenção, no sentido da sua correção. Neste quadro, 

a observação, a identificação e a intervenção face aos erros técnicos são fatores decisivos 

para uma maior qualidade do processo ensino-aprendizagem (Barbosa, 2005).  

Resumindo, é através do processo de observação que se conseguem identificar os 

erros do atleta e que o treinador, após sua análise, tem o intuito de proceder à correção, de 

maneira a melhorar a técnica e otimizar o rendimento desportivo do atleta. 

 

Tipos de Observação  
 

Hall (2005) afirma que a técnica desportiva, como qualquer outro movimento humano, 

pode ser analisada em dois níveis fundamentais. Um em que se estuda a estrutura 

fundamental da tarefa motora (qualitativas) e outro que pretende avaliar a estrutura fina 

diferenciada (análise quantitativa).  

A observação quantitativa envolve técnicas de medida que indicam as quantidades do 

que é observado, enquanto que, na observação qualitativa, as técnicas utilizadas são mais 

descritivas, de forma sistemática e determinada (Mesquita, 2002). 
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Segundo Couceiro (2003) a observação quantitativa é tradicionalmente atribuída aos 

investigadores de ciências do desporto, com especial ênfase para os biomecânicos. As 

análises de uma técnica desportiva são observações tipicamente quantitativas. Enquanto a 

observação qualitativa permite a análise e avaliação do nível de otimização dos gestos 

motores desportivos. Esta é muitas vezes utilizada na identificação dos erros técnicos de 

natação pela necessidade de se sistematizar todo o processo que envolve a observação. A 

observação qualitativa é direta, quando o observador não recorre a meios audiovisuais para 

efetuar a observação, e diferida, quando se recorre a meios de captação de imagem para se 

realizar uma observação mais objetiva e específica do comportamento dos atletas.  

A observação qualitativa é bastante comum, no treino desportivo, tanto no ensino e 

aperfeiçoamento, onde é utilizada para fornecer o “feedback” com vista à melhoria de 

execução, quer no contexto da avaliação da execução, com o intuito de diferenciar os 

praticantes em competições desportivas. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Síntese do modelo de análise qualitativa proposto por Knudson e Morrison (1997, citado por 

Barbosa et al., 2015). 

 
 
 

Para além da comparação entre estas duas análises, outros autores sugerem 

diferentes taxionomias. Chollet (1992, citado por Cunha, 1999) por exemplo define três tipos 

de observações: direta casual, direta sistemática e científica.  

A observação científica é uma análise estruturada, utilizada em situações 

experimentais, objetiva, todavia, demorosa e dispendiosa.   

A observação direta casual caracteriza-se por não ser estruturada, ser aplicada no 
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terreno, ser subjetiva, com a vantagem de ser económica e rápida. A observação direta casual 

refere-se à situação em que um técnico observa empiricamente, filtra a sua observação 

através de uma “grelha mental”, que muitas vezes permanece implícita, mesmo inconsciente. 

Segundo Rodrigues e Louro (2016), temos como possíveis inconvenientes na sua utilização:  

(i) observação dos elementos mais visíveis e não os mais importantes; 

(ii) esquecer elementos fundamentais ou mais complexos; 

(iii) a desorganização reduz a quantidade de informação que é possível recolher num 

determinado período de tempo. 

Estes autores afirmam ainda que a observação direta sistemática é estruturada, 

aplicada no terreno, com um maior grau de objetividade do que a observação casual, mas 

ainda assim rápida e económica.  Pode assumir um carácter científico, ou seja, como método, 

desde que: 

(i) seja formulado um plano de pesquisa; 

(ii) tenha uma estrutura sistemática;   

(iii) apresente um registo de dados metódico; 

(iv) revele validade e fiabilidade.  

Nesta observação o treinador utiliza uma grelha de observação permitindo assim uma 

avaliação dos comportamentos observados que seja mais objetiva que a observação direta 

casual.  

Segundo Cunha (1999), no contexto educativo a que mais se adequa ao jovem 

nadador, é a observação direta sistemática. O recurso à observação sistemática pode atenuar 

o efeito do erro, salvaguardando que o instrumento de observação permita registar aquilo que 

foi observado. Em termos práticos, esta deve ser válida, fiável, objetiva e consistente face ao 

objeto em análise. 

 

Principais métodos de registo de dados 

 

Para uma observação eficaz, é necessário que os instrumentos permitam medir os 

traços, ou caraterísticas, que efetivamente se pretende medir, isto é, requer-se que estes 

sejam válidos, fiáveis, consistentes e objetivos (Rodrigues & Louro, 2016). 

Segundo Rodrigues e Louro (2016) os principais métodos de registo de dados são: 

- Eyeballing – Observação de uma sessão por um determinado período de tempo, sem 

recolher nenhum tipo de informação. 

- Incidentes anotados – O observador regista o que observou e utiliza esses dados 

para posterior análise. Há uma maior retenção de informação apesar dessa informação não 
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ser fiel ao que aconteceu, sendo subjetiva e basear-se em perceções gerais; 

- Inventário (Grelhas de observação) – Lista de informações ou características acerca 

dos quais o observador faz um juízo, normalmente uma decisão do tipo «sim/não», que serve 

de base estruturada para o registo da observação. 

- Escalas de apreciação – São mais precisas e sofisticadas do que os inventários, 

apresentando uma escala maior de apreciação.  

Na metodologia observacional recorre-se muitas vezes às grelhas de observação, 

para registar os dados observados. Estas “listagens de erros” são instrumentos importantes, 

para a elaboração e consecução de uma boa grelha técnica, sendo esta um instrumento de 

trabalho, cuja estrutura deve consistir no levantamento de todas as componentes críticas e 

que no seu conjunto podem definir o nível de execução dos atletas (Cunha, 1999). 

Segundo Cunha (1999) as grelhas técnicas têm vários objetivos:  

 Constituir um guia para a análise de um gesto, de um comportamento, com 

marcas de referência pertinentes e objetivas; 

 Testemunhar, conservar um registo, encontrar uma observação que permita 

objetivar, no tempo, uma evolução;   

 Fazer o balanço dos pontos positivos e negativos;   

 Sintetizar, distinguir o essencial do acessório, e hierarquizar as observações, 

colocando em relevo os comportamentos fundamentais. 

Um dos métodos que possibilita esta análise estruturada da técnica é o uso frequente 

das listagens de erros técnicos. Com este método, para além de se procurar evidenciar os 

aspetos técnicos mais relevantes, busca-se a sequenciação de itens, de modo a corresponder 

à ordenação temporal dos eventos a serem observados, ou à sua importância relativa e as 

respostas às mesmas perguntas segundo um mesmo padrão (Cunha, 1999). A validação da 

informação neste método é feita com base num dado modelo biomecânico, ou argumento de 

especialistas, ou tendo em conta o resultado médio de um determinado número de 

observações e observadores (Rodrigues & Louro 2016).  

Segundo Cunha (1999) a utilização destas grelhas de observação, demasiado 

completas tem também algumas desvantagens quando da sua aplicação prática. A 

observação analítica que consiste em decompor, ponto por ponto, a tarefa observada, tem 

uma tendência demasiado forte para fazer sobressair apenas aspetos, basicamente, 

elementares da tarefa. Isolar um elemento observado do seu contexto só pode ser vantajoso 

se for realizado depois de uma análise do global.  

Consideramos que os instrumentos clássicos são limitados na forma como descrevem 

o comportamento, pois estes dependem dos critérios circunscritos por categorias fechadas, 
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exaustivas e que se excluem mutuamente, sustentados por um conhecimento empírico de 

referência em torno de uma dada realidade (Rodrigues & Louro 2016). 

Conceição et al. (2010) afirmam ainda que se a observação incluir vários 

comportamentos de grande frequência e duração, como é o caso dos movimentos 

desportivos, em que a sua ocorrência e codificação não permite aos observadores os registos 

convenientes, então há que recorrer aos registos gravados, a fim de se respeitarem os 

princípios de validade e fidelidade.  

 

A Observação Diferida 

 

Até há alguns anos atrás as observações eram realizadas ao vivo, eram casuais e 

subjetivas. Atualmente, a profissionalização do desporto de alta competição, os recursos 

financeiros disponíveis e a aplicação e utilização da tecnologia aplicada ao desporto 

suscitaram novas investigações. Os meios informáticos substituíram as técnicas manuais, 

permitindo um aumento da quantidade de informação recolhida e um tratamento mais 

acelerado da mesma, obtendo um acesso aos dados no momento (Rodrigues & Louro 2016). 

A natação é uma das modalidades desportivas mais difíceis de observar, pois as ações 

motoras propulsivas passam-se a nível subaquático. O facto de a natação ser praticada no 

meio aquático, mas em dois planos distintos, o supraquático e o subaquático, levanta um 

conjunto de dificuldades à elaboração de uma correta observação, verificando-se uma luta 

constante na falta de visibilidade, que dificulta a compreensão do movimento (Conceição et 

al., 2010). Outros fatores como a refração da luz e a turbulência da água agravam 

consideravelmente esta dificuldade, conduzindo à perda de informação relevante na análise 

do movimento e da técnica de nado (Lima, 2005). Para contornar este problema, treinadores 

e investigadores passaram a observar os nadadores debaixo de água com câmaras de filmar 

subaquáticas, reconhecendo que este procedimento permitindo assim detetar erros 

cometidos pelo nadador, e analisar imagem a imagem as ações dos MS e MI, posição do 

corpo e sincronização do percurso subaquático. (Costill et al., 1987). 
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Tabela 7. Quadro identificativo das vantagens da observação direta fora de água e diferida dentro de 

água, segundo indicações de Pease (2000, citado por Couceiro, 2003). 

Observação direta fora de água Observação diferida dentro de água  

* Não tem custos dispendiosos;   

* Não necessita de equipamento 

oficializado para análise do 

desempenho;   

* A maioria das pessoas familiarizadas 

com a técnica base da natação 

conseguem observar deste modo;   

* O treinador pode dar rapidamente os 

feedbacks ao nadador, enquanto este 

altera no momento a sua técnica de nado.  

* Possibilidade de ver exatamente o que o 

nadador realiza debaixo de água, sem que a 

sua visão seja afetada pela refração da luz;  

* Fornece uma gravação permanente dos 

movimentos dos nadadores, permitindo 

comparar nadador em diferentes momentos 

de aprendizagem, durante a sua carreira.  

* Permite colocar a imagem em movimento 

lento, analisando melhor a técnica do 

nadador, principalmente quando é uma 

gravação de nado em velocidade.  

 

 

Davey, Anderson & James (2005) afirmam que a análise vídeo subaquática é uma das 

técnicas comuns utilizadas no treino da natação de elite e que constitui um auxílio precioso 

para treinadores e atletas. O vídeo é frequentemente usado para monitorização biomecânica 

e análise da técnica permitindo colmatar as lacunas da observação direta, a qual pode não 

ser suficiente para uma análise completa e detalhada (Dubois, Thiel & James, 2012), pelas 

dificuldades já explanadas. 
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4. O PROCESSO DE ESTÁGIO  

4.1. CARACTERIZAÇÃO DA INSTITUIÇÃO E DA AMOSTRA  

4.1.1. Historial do CNCVG 

 

Após vários anos de atividade curricular de Natação no Colégio, no ano de 1989/90, 

nasce a ideia da criação de um clube de Natação, de cariz competitivo. Esta ideia nasce do 

diretor do Colégio, o Dr. João Nabais, sendo a sua realização, o culminar de um sonho com 

muitos anos que adquire as condições necessárias para a realização do projeto pelas mãos 

dos Professores José Machado e Alexandra Machado. 

Com algumas dificuldades em criar um projeto num espaço onde, até então, nunca se 

tinha dado importância à vertente competitiva de qualquer atividade desportiva, os 

Professores responsáveis pelo projeto optaram por iniciar o Clube apenas com os alunos que 

provinham das aulas curriculares de Natação. Apenas uma pequena parte dos jovens 

estudantes do Colégio tiveram a sorte de serem integrados na primeira equipa de Natação, 

treinando à 3ª, 5ª e Sábados, iniciando o seu percurso competitivo em vários festivais 

interescolares e no Festival 1ª Braçada, realizado pela Associação de Natação de Lisboa 

(ANL.). Assim nasceu o C.V.G. como clube desportivo. 

Devido ao falecimento do então diretor do Colégio, o Dr. João Nabais, este projeto 

esteve interrompido durante o letivo de 1990/91, embora as aulas curriculares de Natação 

não sofressem nenhuma paragem, ressurgindo novamente no início do ano 1991/92, já com 

a presença do Professor Sandro Barão nos quadros técnicos da mesma.  

No ano letivo de 1992/93 surge oficialmente o “C.V.G” como clube de Natação, após 

inscrição na Federação Portuguesa de Natação (FPN) e ANL, sendo a sua primeira aparição 

oficial no mundo da Natação competitiva numas provas de Cadetes, em janeiro de 1993, 

apenas com 3 nadadores. 

Desde então, o CNCVG tem vindo a aumentar tanto no número de atletas como de 

treinadores para dar resposta ao crescimento da equipa de natação, que conta atualmente 

com 62 atletas federados divididos por todos os escalões e grupos etários, 5 Treinadores, 1 

Dirigente e uma equipa de pré-competição composta por 20 atletas não federados, que 

integram a equipa representante do Colégio nas provas e torneios entre escolas e festivais 

no âmbito da Câmara Municipal de Lisboa. 

Provas internacionais, nacionais e regionais, Seleções e Estágios internacionais, 

nacionais e regionais, atletas no percurso de Alta-Competição, e subida das equipas 

femininas e masculinas à 1ª Divisão Nacional de Clubes, são alguns dos pontos mais 

importantes no historial deste Clube. 
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Marcas do clube 

 

 Campeões nacionais da 4ª, 3ª, 2ª divisão nacional e vice-campeões da 1ª divisão; 

 Recordes Nacionais em todos os escalões etários; 

 58 Títulos de Campeões Nacionais Absolutos; 

 5 Nadadores nos campeonatos da Europa de juniores em PL: Sara Madeira em Malta 

(2001) e Linz (2002), Pedro Mendonça em Linz (2002), Nuno Quintanilha em Paris 

(2003), Ana Ismael e Miguel Sardinha em Antuérpia (2007). 

 2 Nadadores nos Campeonatos da Europa: Sara Madeira em Budapeste (2002) e em 

Eindhoven (2006), em PL; Nuno Quintanilha em Londres em PC (2002) e em Berlim 

em PL (2014) 

 2 Nadadores em Campeonatos do Mundo: Sara Madeira em Melbourne em PL (2008) 

e Nuno Quintanilha em PL em Kazan (2015) e no Dubai em PC (2016). 

 

4.1.2. Infraestruturas  

 

No Clube De Natação Do Colégio Vasco da Gama podemos contar com vários 

espaços para a prática desportiva, estas instalações estão incorporadas nas instalações 

Colégio Vasco da Gama. 

O Colégio Vasco da Gama está localizado em Meleças, na Av. Dr. João António 

Nabais nº 71-73, 2605-045 Belas, Portugal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2. Localização da Instalações 
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O único espaço que pertence exclusivamente ao CNCVG é o ginásio de musculação, 

os restantes espaços como bar, pavilhão desportivo e a piscina é usado pelo clube, mas 

pertencem ao Colégio Vasco da Gama. 

Figura 3. Piscina desportiva 

 
A piscina dispõe de um espaço de 25m x 15m, com uma profundidade de 1,40m e 

1,90m, composta por 6 pistas cada uma com o seu respetivo bloco com a largura de 3m, 

aproximadamente. 

A água é tratada através de hipoclorito de sódio e por Raios UV, a sua temperatura 

varia entre os 27º e 29º. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4. Ginásio 

 
O pavilhão desportivo é o local onde se faz a preparação física dos atletas de natação, 

cujo material pertence ao colégio. 

O ginásio, composto por máquinas de musculação é utilizado exclusivamente pelo 

clube para os atletas de natação e os atletas de triatlo. 
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4.1.3. Recursos Materiais 

 

O CNCVG tem material à disposição dos atletas embora algum material pertença ao 

Colégio, mas ambos podem utilizar. 

Regra geral, todos os atletas possuem o seu saco pessoal que contem uma prancha, 

barbatanas, pullbuoy e um elástico de reforço muscular, isto no caso dos cadetes, os sacos 

dos outros escalões contêm mais material como snorkel e as palas. 

Embora cada atleta tenha o seu material, o CNCVG tem disponível para o treino de 

água algum material para alguma exceção, como: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Equipamento desportivo. 

  

 2 relógios de parede;  20 Colchões; 

 46 esparguetes;  1 escorrega; 

 2 Pneus;  69 Pranchas; 

 28 Pullbuoys;  12 pares de paddles; 

 12 pares de Barbatanas;  Material de ginásio. 

 Máquinas de musculação;  
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4.1.4. Recursos Humanos 

 

Nas tabelas 8 e 9 é apresentada a organização da direção e do concelho fiscal do CNCVG. 

 

Tabela 8. Direção do clube 

Presidente José Augusto Gil Machado 

Vice-Presidente Isabel Maria de Almeida Alves Ribeiro 

Vogal Adelina da Luz David Lopes Alves 

Vogal Paulo Filipe Tomé de Almeida Fernandes 

Vogal João Pedro da Silva de Andrade Serôdio 

 

Tabela 9. Concelho fiscal 

Presidente Clara Alexandra da Silva Rasteiro 

Vice-Presidente Hélder Valdemar Rasteiro Lopes 

Vogal Catarina dos Santos Ferreira 

 

 

Na figura 6 podemos observar a equipa técnica dos diversos escalões da NPD do 

CNCVG da época competitiva 2015/2016. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6. Organograma de Equipa Técnica de Natação Pura 
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4.1.5. Atividades Desportivas 

 
 
Na tabela 10 são apresentadas as atividades desportivas disponíveis no clube. 

 
Tabela 10. Atividades do clube 

Atividades Desportivas Idades 

Natação 

Adaptação Meio Aquático (2 a 6 anos) 

Formação e Ensino das Técnicas 

Aperfeiçoamento das Técnicas 

Pré Competição 

Competição 

Masters 

Natação Adaptada 

Utilização Livre 

Triatlo 
Formação (dos 6 aos 15 anos) 

Competição 

 

4.1.6. Horários 

 

Na tabela 11 são apresentados os horários de treino nos diversos escalões da NPD do clube. 

Tabela 11. Horários de treino da Natação Pura Desportiva 

 Treinos  2ª feira 3ª feira 4ª feira 5ª feira 6ª feira Sábado 

Pré-

Competição 
3 x 

15:30-

16:30 

17:20-

18:00 

16:20-

17:20 

16:20-

17:20 

16:30-

17:20 
-------- 

Cadetes 6 x 
16:45-

19:00 

16:45-

45:00 

16:45-

19:00 

16:45-

18:00 

16:45-

18:00 

07:45-

10:30 

Infantis 6 x 
16:45-

19:00 

16:45-

18:45 

16:45-

19:00 

16:45-

18:00 

16:451

8:45 

16:45-

10:30 

Absolutos 8x 
17:00-

20:30 

6:30-7:45 

17:00-

20:30 

17:00-

20:30 

6:30-7:45 

17:00-

20:30 

17:00-

20:30 

07:00-

10:00 

Masters 

 
5x 

19:45-

21:00 

19:45-

21:00 

19:45-

21:00 

19:45-

21:00 
 

10:00-

11:00 
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4.2. NADADORES INTEGRANTES NO ESTÁGIO 

 

  A escolha dos atletas em estudo não foi efetuada pelos seus resultados desportivos, 

mas sim por serem da mesma idade, pela sua dedicação ao treino, pela sua assiduidade no 

ano transato e pelo facto de estarem focados na natação, não praticando outras atividades 

extracurriculares.  

Este trabalho foi realizado com nadadores da categoria de infantis do CNCVG, sendo 

esta idade fulcral no desenvolvimento da técnica de nado, tão ou mais importante como o 

desenvolvimento aeróbio do atleta ao longo da época desportiva. Foram acompanhados 

autonomamente três atletas deste escalão a nível tático, físico, psíquico e em especial a nível 

técnico.  

  De modo a entender os objetivos para esta época, foi pedido aos três atletas e ao 

treinador principal, que preenchessem duas tabelas individualmente e sem influências 

externas. 

  Os dados constantes nas tabelas 13, 16 e 19 foram preenchidas pelo treinador e pelos 

atletas, individualmente, sem qualquer influência, com o objetivo de saber as suas expetativas 

dos tempos que iriam cumprir esta época. Foi incluído também os seus melhores tempo nessa 

prova e o último tempo feito esta época. Os últimos tempos feitos esta época foram em piscina 

de 50 metros, para tal foi necessário converter esses tempos para o tempo de piscina de 25 

metros. A conversão que utilizamos, foi a fórmula criada pela FINA e definido pela FPN para 

o efeito, Team Manager da GeoLogix, programa este utilizado também para fazer as 

inscrições dos atletas nas competições. 

  Nas tabelas 14, 17 e 20 encontram-se registados dados que tiveram como objetivo de 

saber se os atletas tinham noção do modelo ideal de nado em cada estilo e dos erros que 

cometem. Como conselho foi sugerido que consultassem vídeos sobre as técnicas de nado.  

Seguindo a metodologia dos autores Fragoso & Vieira (2005) foram avaliadas nas 

tabelas 12,15 e 18, as características antropométricas e morfológicas dos três atletas em 

estudo, em dois momentos distintos, primeiro no início da época a 01 de Outubro de 2015 e 

o segundo a 15 de Julho de 2016. 

Peso (kg): O atleta subiu para a balança apenas com o fato de banho e permaneceu 

totalmente imóvel sobre a balança. Ambas as avaliações foram feitas no mesmo horário, 8h 

e o instrumento de avaliação foi sempre a mesma balança, Beurer BF100. 

Altura (cm): A fita métrica foi colocada na vertical numa parede lisa. O nadador 

colocou-se de costas para a parede, descalço, com os tornozelos juntos encostados à fita 

métrica e em contacto com o solo, estando o peso distribuído sobre os dois pés.  
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Envergadura (cm): Com a fita métrica numa posição horizontal, à altura dos ombros 

do nadador, este colocou-se de costas para a parede, descalço, com os membros superiores 

afastados horizontalmente, exatamente à mesma altura, estando os MS em extensão 

completa. A medida foi determinada pela distância entre a extremidade dos dedos médios de 

ambas as mãos. 

IMC (kg/m2): Foi calculado pela divisão entre o peso (kg) e o quadrado da altura (m2). 

 

Passamos à apresentação dos nadadores: 
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Nadador 1 

 

Data de Nascimento: 01/04/2003  

Escalão: Infantil B      Sexo: Masculino  

Anos de Modalidade: 4 (2 em competição)   Dias de treino: 2ª, 3ª, 4ª, 6ª e Sáb. 

 

Tabela 12. Momentos de avaliação das características antropométricas e morfológicas do Nadador 1. 

 1ª avaliação 

avaliação 

2ª avaliação 

Altura (m) 1,50 1,54 

Envergadura (m) 1,54 1,57 

Peso (kg) 41,2 42,5 

Índice de Massa Corporal (kg/m2) 18,3 17,2 

 

Tabela 13. Objetivos do atleta e do treinador com tempo inicial e final da época em piscina de 25 m. 

Prova 
Opinião do 

Atleta 
Objetivo do 
Treinador 

Tempo Inicio de 
época 

Tempo 
Final de 
época 

100m Livres 1’05” 1’06” 1’13”13 1’07”45 

200m Livres 2’15” 2’20” 2’40”85 2’31”32 

400m Livres 5’20” 5’05” 5’31”73 5’13”20 

100m Bruços 1’24” 1’26” 1’32”80 1’27”30 

200m Bruços 2’55” 2’59” 3’10”76 2’59”90 

100m Costas 1’18” 1’18” 1’24”69 1’23”13 

200m Costas 2’45” 2’50” 2’55”68 -- 

100m Mariposa 1’29” 1’22 1’35”15 1’26”77 

200m Mariposa 3’12” 3’00 - -- 

100m Estilos 1’18” 1’20" 1’25”15 -- 

200m Estilos 

 

 

2’40” 2’42” 3’00”82 2’45”18 

     
 

Tabela 14. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar. 

 Opinião do Atleta Opinião do Treinador 

Livres Respiração bilateral 
Viragens mais rápidas, respiração 
bilateral, pernada mais eficiente 

Bruços 
Posicionamento das mãos na entrada 
da água na recuperação da braçada 

 Fase da ALI mais rápida, levantar 
mais o corpo, maior ondulação 

Costas 
Percurso Subaquático depois da 

viragem (olhar para baixo em vez de 
olhar para cima), entrada da mão 

Maior rotação do tronco, bacia 
baixa, saída da mão da água antes 

da emersão do ombro, partidas 

Mariposa 
Levantar demasiado a cabeça na 

braçada 

Melhorar técnica de Mariposa, ALE 
curta, pouco movimento ondulatório, 

cabeça demasiado elevada 
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Nadador 2 
 

Data de Nascimento: 01/04/2003 

Escalão: Infantil B      Sexo: Masculino 

Anos de Modalidade: 4 (2 em competição)   Dias de treino: 2ª,3ª,4ª,6ª e Sáb. 

 

Tabela 15. Momentos de avaliação das características antropométricas e morfológicas do Nadador 2. 

 1ª avaliação 2ª avaliação 

Altura (m) 1,62 1,67 

Envergadura (m) 1,65 1,72 

Peso (kg) 45,6 49,9 

Índice de Massa Corporal (kg/m2) 17,4 17,9 

 

Tabela 16. Objetivos do atleta e treinador e tempo inicial e final da época em piscina de 25 m. 

Prova 
Opinião 
do Atleta 

Objetivo do 
Treinador 

Tempo Inicio de 
época 

Tempo Final de 
época 

100m Livres 1’07” 1’07” 1’14”28 1’08”43 

200m Livres 2’35” 2’25” 3’08”80 2’31”16 

400m Livres 5’30” 5’15” 6’06”41 5’16”43 

100m Bruços 1’20” 1’22” 1’32”36 1’21”31 

200m Bruços 2’55” 2’56” 3’09”78 2’50”90 

100m Costas 1’12” 1’13” 1’20”48 1’12”41 

200m Costas 2’34” 2’37” 2’49”26 2’37”93 

100m Mariposa 1’28” 1’25” 1’34”06 1’25”43 

200m Mariposa 3’10” 3’05” - -- 

100m Estilos 1’18” 1’21” 1’27”01 -- 

200m Estilos 2’46” 2’43” 2’52”61 2’43”86 

 

 
Tabela 17. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar. 

 Opinião do Atleta Opinião do Treinador 

Livres 
Melhorar o batimento de pernas 

e ritmo da braçada 

R=3/5, movimentos dos M.I fraco, posição 
baixa da cabeça, viragens rápidas, pouca 

extensão da braçada 

Bruços 
Fechar os braços mais á frente, 

levantar mais o corpo e 
melhorar a pernada. 

Maior deslize, fechar um pouco posição 
dos joelhos. 

Costas 
Melhorar as viragens (mais 

rapidez) 
Viragens mais rápidas, Partidas, mão 

afastada da bacia na ADF 

Mariposa 
Aumentar o ritmo da pernada e 

ganhar mais resistência 
Não faz respiração a 2 ciclos, respiração 
atrasada, sincronização dos M.I com M.S 
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Nadador 3 

 
Data de Nascimento: 12/09/03 

Escalão: Infantil B      Sexo: Masculino 

Anos de Modalidade: 2 em competição    Dias de treino: 2ª,3ª,4ª,6ª e Sáb. 

 

Tabela 18. Momentos de avaliação das características antropométricas e morfológicas do Nadador 3. 

 1ª avaliação 2ª avaliação 

Altura (m) 1,48 1,51 

Envergadura (m) 1,48 1,49 

Peso (kg) 38,6 40,5 

Índice de Massa Corporal 
(kg/m2) 

17,6 17,8 

 

Tabela 19. Objetivos do atleta e treinador e tempo inicial e final da época em piscina de 25 m. 

Prova 
Opinião do 

Atleta 
Objetivo do 
Treinador 

Tempo Inicio 
de época 

Tempo Final 
de época 

100m Livres 1’12” 1’08” 1’21”99 1’13”64 

200m Livres 2’34” 2’27” - 2’41”16 

400m Livres 5’40” 5’20” 6’10”33 -- 

100m Bruços 1’24” 1’22” 1’32”49 1’27”91 

200m Bruços 2’55” 2’54” 3’07”67 3’04”98 

100m Costas 1’17” 1’15” 1’23”78 1’16”11 

200m Costas 2’42” 2’37” 2’51”99 2’42”18 

100m Mariposa 1’28” 1’22” 1’42”88 1’26”87 

200m Mariposa 3’35” 3’00” - -- 

100m Estilos 1’20” 1’19” 1’31”45 -- 

200m Estilos 2’50” 2’42” 2’57”19 2’50”77 

 

 
Tabela 20. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar. 

 Opinião do Atleta Opinião do Treinador 

Livres 
Parar os braços mais á frente, nado 

bilateral 
Deslize, R=3, Viragens mais rápidas, 

entrada da mão na água 

Bruços 
Subir bem o corpo e lançar o corpo 

para a frente 
ALI mais rápida, viragens, percurso 

subaquático mais longe 

Costas 

Rodar mais os ombros 

Percurso subaquático, pernada mais 
em cima 

Partidas, mão afastada da bacia na 
ADF, rotação do corpo, posição da 

mão na entrada, M.I afundados 

Mariposa Executar a 2ª pernada 
Inserir 2º batimento, Sincronização dos 

M.I com M.S, fraco movimento 
ondulatório, joelhos afastados 
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4.3. PLANEAMENTO DA ÉPOCA 2015/2016  

4.3.1. Plano de Carreira do Nadador 
 

Uma das razões do sucesso desportivo da atual geração de atletas, a nível mundial, é 

o facto de a sua preparação estar planeada para um longo período de tempo. O sucesso 

contínuo surge à custa de um bom treino e de um bom desempenho durante todo o plano de 

carreira, ao invés de ser um vencedor a curto prazo (Balyi, 2001). 

A experiência tem demonstrado que o cuidado colocado no planeamento da carreira 

do atleta é a única via correta para preparar, de forma harmoniosa, os atletas, com vista à 

progressão de rendimento ao longo da sua vida desportiva (Raposo, 2000).  

Os programas de treino são elaborados especificamente para cada grupo etário, 

focando-se nos fatores de desenvolvimento e maturação associados à idade. No escalão de 

infantis deve ser valorizada a componente técnica em sobreposição ao resultado quantitativo, 

promovendo uma formação desportiva de qualidade a longo prazo. Dar demasiada 

importância à competição nesta fase de formação, irá provocar no atleta, deficiências em 

habilidades atléticas (Balyi, 2001).  

Neste escalão, o fato de ser uma idade muito sensível no que a cargas e estímulos diz 

respeito, o treino deverá ser sempre de acordo com as capacidades motoras do atleta e com 

cargas muito controladas para evitar lesões. Desta forma o treino a seco deve ser feito sem 

cargas adicionais utilizando somente o peso do próprio corpo, evitando impactos e 

movimentos demasiado extremos de amplitude. Estes exercícios devem ter como objetivos 

desenvolver as capacidades motoras de base tal como a força, a flexibilidade e a 

coordenação. As capacidades motoras de base abrangem a capacidade de realizar 

movimentos locomotores, manipuladores e estabilizadores (Lloyd et al., 2016). 

Relativamente ao treino na água, há um aumento natural de todas as componentes do 

treino, nomeadamente do volume e da intensidade, iniciando-se o trabalho ligeiro na zona 

anaeróbia. Maglischo (2010) afirma que, no entanto, a dinâmica do trabalho aeróbio deve ter 

prioridade sobre o anaeróbio, correspondendo à maturação biológica dos nadadores e, 

portanto, o treino é maioritariamente na zona aeróbia, havendo um ligeiro aumento do treino 

na zona aeróbia mais intensa (A2 e A3). 

A elaboração deste plano de carreira teve em consideração a realidade atual do clube, 

onde a formação destes jovens e as opções tomadas nas épocas anteriores condicionaram 

este planeamento. Este modelo permite uma progressão que passa pelas cargas 

preconizadas por cada escalão, tendo sempre em consideração que o plano de carreira 

deverá ser flexível e alterado sempre que existam motivos que o justifiquem. 
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Tabela 21. Plano de Carreira (Bompa, 2000; Balyi, 2001; Cumming & Hall, 2002; Lloyd et al, 2016; Maglischo, 2010; Swimming Canada, 2008; Raposo, 

2000; Stafford, 2005) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	

Escalões Cadetes Infantis Juvenis Juniores Seniores 

Categoria B A B A B A Vel 1/2Fundo Fundo Vel 1/2Fundo Fundo 

Idade 10 anos 11 anos 12 anos 13 anos 14 anos 15 anos 16 anos e 17 anos 18+velhos 

Etapa Formação Técnica Treino de Base Treino de Orientação Treino de Especialização Treino de Alto Rendimento 

Objectivos Gerais 

Aperfeiçoamento das 4 

técnicas de nado; 
Desenvolvimento motor; 

Gosto pela Modalidade; 
Interesse pelo clube 

Prática Sistemática; 

 Gosto pela 
Competição; 

 Bases de consolidação; 
Culto de Rigor 

Especialização 
Desportiva; 

Aumento da Carga; 
Rigor e Disciplina de 

Treino; 
Disponibilidade de 

Treino 

Especialização Desportiva; 

Optimização Técnicas e 
Rotinas; 

Maior Disponibilidade Treino; 
Rigor e Disciplina no Treino; 

Meios Específicos no Treino 

Máximo Rendimento Desportivo 

Nº Competições De 6 a 12 De 10 a 14 De 15 a 20 De 15 a 20   De 15 a 20   

Trabalho em Seco             Vel 1/2Fundo Fundo Vel 1/2Fundo Fundo 

UT/Semana 3 4 4 5 5 (B) e 6 (A) 8 6 5 

Duração Sessão 20' 30' 45' 60' 90' 75' 75' 

Capacidades Fisicas             Vel 1/2Fundo Fundo Vel 1/2Fundo Fundo 

Flexibilidade ** *** **** ***** ***** ***** ***** ***** ***** 

Taxa de Produção de 

Força 
    * * *** *** ** **** *** ** 

Hipertrofia     * * ** ** ** *** *** ** 

Força Explosiva ** ** ** *** *** **** ** ** **** *** ** 

Força Resistente * * * ** ** ** *** **** ** *** **** 

Trabalho em Água             Vel 1/2Fundo Fundo Vel 1/2Fundo Fundo 

UT/Semana 3 4 5 6 7 8 8 9 10 9 10 11 

Nº Treinos Anual 120 160 210 252 308 352 352 396 440 405 450 495 

Duração Sessão 60' 75' 100' 110' 120' 120' 100' 120' 120' 100' 120' 120' 

Média Kms /Sessão 2 2,5 3,6 4,1 4,5 4,9 5 5,5 6 5 6 6,5 

Média Kms /Micro 6 10 18 25 32 39 40 50 60 45 60 72 

Média Kms/ Época 360 640 1050 1512 2156 2816 2816 3564 4400 3645 4500 5445 

Zonas de intensidade %             Vel 1/2Fundo Fundo Vel 1/2Fundo Fundo 

A0 10 10 10 10 10 10 16 15 13 17 15 15 

Téc 50 40 32 29 20 16 18 15 15 16 15 8 

A1 30 33 33 31 31 30 41 43 45 41 44 45 

A2 5 8 15 15 20 20 11 15 19 11 15 25 

A3 0 5 7 10 15 16 3 5 4 3 5 4 

TL 0 0 0 1 1 2 3 2 1 3 2 1 

PL 0 0 0 1 1 2 2 1 1 2 1 1 

Vel 5 4 3 3 3 4 6 4 2 7 3 1,5 
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4.3.2. Objetivos da época 2015/2016 
 

Objetivos Gerais  

 

O treinador principal definiu como objetivo geral principal para a presente época, que 

o último tempo de piscina de 50 metros fosse melhor que o último tempo feito em piscina de 

25 metros.  

Sendo um escalão de formação, o segundo objetivo é melhorar a qualidade técnica 

dos 4 estilos de nado, tal como as viragens e partidas.  

A assiduidade, a coesão de grupo e o gosto pelo desporto, serão outros objetivos a 

cumprir durante a época. 

 

Objetivos Específicos  

 

 Os objetivos específicos neste grupo foram: 

Presença de pelo menos 5 atletas no Torneio Zonal de Infantis em Tomar e 8 atletas 

nos Campeonatos Nacionais em Famalicão. 

Todos os atletas masculinos conseguirem cumprir 10x100 a 1’25” e as atletas 

cumprirem esta mesma tarefa a 1’30”. 

Diminuição dos erros técnicos; 

Aumento das capacidades motoras. 

 
 

4.3.3. Calendário Competitivo 
 
 

Para executar o planeamento anual, tivemos em consideração o calendário 

competitivo, no qual dividimos as competições em três categorias, associadas aos objetivos 

e à avaliação do treino. 

 

Provas de preparação 

 Festival de Abertura de Infantis (31 de Out e 01 de Novembro) 

 Festival de Janeiro de Inf. e Juv. 23 e 24 de Janeiro) 

 Torneio Inter-Regional Especialista (18 de Junho) 
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Provas de avaliação 

 Torneio Regional de Clubes de Infantis (13 e 14 de fevereiro) 

 Campeonatos Regionais de Infantis (5 e 6 de Março) 

 III Meeting Xira (21 e 22 de Maio) 

 Campeonatos de Inf. e Absolutos de Lisboa (30, 01, 02 e 03 de Julho) 

 

Provas principais 

 Torneio Reg. Meio Fundo Inf. e Fundo Juv (14 e 15 de Novembro) 

 Torneio Zonal de Infantis (19 e 20 de Março) 

 Torneio Nadador Completo de Inf. e Juv (23 e 24 de abril) 

 Campeonatos Nacionais de Infantis (15, 16 e 17 de Julho) 

 

4.3.4. Planeamento e periodização da época desportiva 

  

 A organização do treino é limitada por vários fatores externos: o calendário 

competitivo, a periodização do treino e a atividade profissional/escolar do atleta. A estrutura 

tradicional da planificação do treino tem como principais marcos o planeamento anual, que 

deve ter em conta os vários calendários desportivos e a planificação de microciclos para os 

vários microciclos competitivos de uma época desportiva (Verchoshanski,1990).  

 Apesar de inúmeras tentativas, não foi possível receber do treinador responsável, o 

planeamento da equipa. Tal ficará a dever-se à convicção que o mesmo manifesta, num 

modelo de periodização do treino baseado no microciclo, e na análise das respostas dos 

nadadores em cada sessão de treino. 

 No entanto, e com base no que foi sendo registado, acabámos por criar um plano anual 

de atividades. 

 Em primeiro lugar, é fundamental destacar a prioridade das competições selecionadas 

pelo treinador responsável. Destas, destacam-se as competições através das quais se 

desenvolveu este planeamento, ou seja, as competições principais, nomeadamente o Torneio 

Zonal de Infantis, que ocorreu no vigésimo oitavo microciclo e o Campeonato Nacional de 

Infantis, presente no quadragésimo quarto microciclo. Tendo em conta as competições 

principais, este planeamento foi constituído por 2 macrociclos, ou seja, uma periodização 

dupla em que o 1º macrociclo termina com a prova dos Campeonatos Zonais de Infantis e o 

2º macrociclo com os Campeonatos Nacionais de Infantis. 

 O planeamento anual foi constituído pelas provas, competições e o número de sessões 

de água e de preparação física previstas no início da época. A caracterização de cada 
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microciclo, dos macrociclos e os seus respetivos volumes, tal como a média de cada unidade 

de treino em cada microciclo também são apresentadas neste planeamento. 

 Apesar de ter incluído as zonas de Intensidade (ZI) todas no Macrociclo, foram 

planeadas apenas o A0 (Aquecimento e Recuperação), Técnica que se enquadra como 

tarefas de A1, Capacidade aeróbia (A1), Limiar Anaeróbio (A2), Potência Aeróbia (A3) e 

Velocidade (V). 

 Sendo a técnica o principal fator neste escalão, e como é crucial ter uma boa técnica 

nos quatro estilos, bem como executar boas viragens e partidas, este fator foi distinguido do 

restante trabalho aeróbico. Relativamente à sua periodização no sentido do treino dos saltos 

e viragens, estes não se encontram presentes de forma explícita neste planeamento, apesar 

de fazerem parte dos objetivos da maioria dos microciclos. 

 No que respeita ao trabalho de preparação física, não estão incluídos os exercícios de 

aquecimento no início de cada treino, os alongamentos no final dos treinos e a inclusão das 

bandas elásticas para reforço muscular, porém estes exercícios incluídos em todas as 

sessões de treino. 

 

 

 

 

 

Figura 7. Zonas de intensidade no planeamento anual 

 
 Atendendo à informação presente na figura 7, que estabelece o plano de carreira dos 

nossos nadadores, o processo de treino dos infantis obedece à tendência natural de aumento 

progressivo do volume e intensidade do trabalho. A intensidade não foi tão elevada devido 

aos atletas ainda estarem numa fase bastante precoce, embora o trabalho aeróbio mais 

intenso (A2 e A3) tenha tido 28%, face aos 27% apresentados no plano de carreira. O treino 

incidiu maioritariamente na zona aeróbia (A1) com 47%, onde o trabalho técnico apresenta 

15% que embora pareça um valor baixo, foi bastante superior, devido a várias tarefas de A1, 

onde a correção técnica estava incluída (ex: rotação excessiva de ombros, exagero no deslize, 

nado bilateral, exercícios como “Ponto Morto”, tarefas com snorkel) em tarefas mais intensas, 

tal como a literatura afirma e referido anteriormente, nestas idades o trabalho técnico deve 

ser incluído no aquecimento (A0), em partes finais do treino (A1) e nas partes rápidas, de 

modo a introduzir a fadiga simulando assim as condições de prova. 

 Esta análise será mais detalhada na análise nos dois Macrociclos da época.
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Tabela 22. Planeamento anual 2015/2016. 

M
ac

ro
ci

cl
o

 I
I 

 Micro Meso Média U.T Microciclo Mesociclo

07Set - 13Set 1 Introdução 0 3 1000 3000 0 0% 0 0% 3000 100% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

14Set - 20Set 2 Introdução 2 5 2000 10000 500 5% 0 0% 9500 95% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

21Set - 27Set 3 Desenvolvimento 2 5 2500 12500 500 4% 1800 14% 10000 80% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 200 2%

28Set - 04Out 4 Desenvolvimento 2 5 3000 15000 600 4% 1800 12% 11700 78% 500 3% 0 0% 0 0% 0 0% 400 3%

05Out - 11Out 5 Desenvolvimento 3 5 3400 17000 1000 6% 2500 15% 10000 59% 3200 19% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

12Out - 18Out 6 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1200 7% 2400 13% 10000 56% 4000 22% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

19Out - 25Out 7 Desenvolvimento 3 5 3700 18500 1300 7% 2000 11% 9800 53% 5000 27% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

Festival de Abertura de Infantis CNN 26Out - 01Nov 8 Manutenção 2 5 3300 16500 1300 8% 1700 10% 8400 51% 4500 27% 0 0% 0 0% 0 0% 600 4%

02Nov - 08Nov 9 Desenvolvimento 2 5 3400 17000 2000 12% 2500 15% 7300 43% 4600 27% 0 0% 0 0% 0 0% 600 4%

Torneio Reg. Meio Fundo Inf.e Fundo Juv. ABVE 09Nov - 15Nov 10 Recuperação 2 5 3100 15500 900 6% 2500 16% 7200 46% 4000 26% 0 0% 0 0% 0 0% 400 3%

Teste de controlo (20x50) 16Nov - 22Nov 11 Desenvolvimento 3 5 3500 17500 1200 7% 2000 11% 8500 49% 5500 31% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

Teste de controlo 1500m 23Nov - 29Nov 12 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1300 7% 2000 11% 8400 47% 6000 33% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

30Nov - 06Dez 13 Desenvolvimento 3 5 3800 19000 1300 7% 2100 11% 8500 45% 6300 33% 400 2% 0 0% 0 0% 400 2%

07Dez - 13Dez 14 Desenvolvimento 3 5 3900 19500 1400 7% 2300 12% 8600 44% 6400 33% 400 2% 0 0% 0 0% 400 2%

14Dez - 20Dez 15 Desenvolvimento 3 5 4000 20000 1500 8% 2400 12% 8800 44% 6600 33% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

21Dez - 27 Dez 16 Transição 2 4 3750 15000 1000 7% 4000 27% 6300 42% 3500 23% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

28Dez - 03Jan 17 Transição 2 4 3750 15000 1000 7% 4000 27% 6300 42% 3500 23% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

Teste de controlo (20x50) 04Jan - 10Jan 18 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1200 7% 2400 13% 7500 42% 6200 34% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

11Jan - 17Jan 19 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1200 7% 2400 13% 7200 40% 6500 36% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Festival de Jan de Inf e Juv CNSetubal 18Jan - 24Jan 20 Manutenção 0 5 3400 17000 1300 8% 2200 13% 7200 42% 5500 32% 400 2% 0 0% 0 0% 400 2%

Estágio Infantis GesLoures 25Jan - 01FEv 21 Desenvolvimento 3 5 3700 18500 1500 8% 2400 13% 7200 39% 6500 35% 600 3% 0 0% 0 0% 300 2%

02Fev - 07Fev 22 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1500 8% 2400 13% 7000 39% 6400 36% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Torneio Regional de Clubes de Inf. CNN 08Fev - 14Fev 23 Recuperação 0 5 3200 16000 1200 8% 2300 14% 7100 44% 5000 31% 0 0% 0 0% 0 0% 400 3%

Teste de controlo 1500m ABVE 15Fev - 21Fev 24 Desenvolvimento 2 5 3600 18000 1600 9% 2200 12% 8000 44% 6000 33% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

Teste de controlo (20x50) 22Fev - 28Fev 25 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1500 8% 2300 13% 8200 46% 5800 32% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

Campeonatos Regionais de Infantis Algés 29Fev - 06Mar 26 Recuperação 0 5 3200 16000 1400 9% 1100 7% 8200 51% 5000 31% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

07Mar - 13Mar 27 Manutenção 0 5 3600 18000 1900 11% 2300 13% 7500 42% 6000 33% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

Torneio Zonal de Infantis Tomar 14Mar - 20Mar 28 Afinamento 0 4 2800 11200 1300 12% 600 5% 7000 63% 2000 18% 0 0% 0 0% 0 0% 300 3%

Estágio Infantis 28Mar - 03Abr 29 Introdução 3 3 3500 10500 600 6% 2200 21% 6000 57% 1500 14% 0 0% 0 0% 0 0% 200 2%

04Abr - 10Abr 30 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1200 7% 2600 14% 7400 41% 6500 36% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

11Abr - 17Abr 31 Desenvolvimento 3 5 3900 19500 1600 8% 2700 14% 7000 36% 7500 38% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

18Abr - 24Abr 32 Desenvolvimento 3 5 4000 20000 1300 7% 2500 13% 7000 35% 8000 40% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

25Abr - 01Mai 33 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1400 8% 2000 11% 6400 36% 7000 39% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Torneio Nadador Completo de Inf. e Juv. Palmela 02Mai - 08Mai 34 Recuperação 2 4 2800 11200 1200 11% 1000 9% 5000 45% 3600 32% 0 0% 0 0% 0 0% 400 4%

09Mai - 15Mai 35 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 2000 11% 1900 11% 7500 42% 6000 33% 400 2% 0 0% 0 0% 200 1%

III Meeting Xira PMVFXira 16Mai - 22Mai 36 Desenvolvimento 2 5 3800 19000 2200 12% 1800 9% 9500 50% 5200 27% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

23Mai - 29Mai 37 Desenvolvimento 3 5 3800 19000 2000 11% 1900 10% 8500 45% 6500 34% 300 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Teste de controlo (20x50) 30Mai - 05Jun 38 Desenvolvimento 3 5 4000 20000 1900 10% 1900 10% 8300 42% 7400 37% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Teste de controlo 1500m 06Jun - 12Jun 39 Desenvolvimento 3 5 4400 22000 2200 10% 2000 9% 9000 41% 7500 34% 800 4% 0 0% 0 0% 400 2%

13Jun - 19Jun 40 Manutenção 3 5 4000 20000 2400 12% 1900 10% 9000 45% 6000 30% 800 4% 0 0% 0 0% 400 2%

20Jun - 26Jun 41 Desenvolvimento 2 5 3500 17500 2300 13% 1800 10% 8000 46% 5500 31% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%

Campeonatos de Inf. e Absolutos de Lisboa Setubal 27Jun - 03Jul 42 Recuperação 0 5 2600 13000 1800 14% 1800 14% 6000 46% 3600 28% 400 3% 0 0% 0 0% 300 2%

04Jul - 10Jul 43 Manutenção 0 5 2600 13000 1400 11% 1700 13% 6500 50% 3300 25% 400 3% 0 0% 0 0% 400 3%

Campeonatos Nacionais de Infantis Famalicão 11Jul - 17Jul 44 Afinamento 0 5 2400 12000 1800 15% 1300 11% 5700 48% 2600 22% 0 0% 0 0% 0 0% 500 4%
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4.4. CONTROLO E AVALIAÇÃO DAS TÉCNICAS 

 

A eficiência mecânica de um gesto desportivo é um dos principais fatores responsáveis 

pelo sucesso ou insucesso numa modalidade. Na natação, a importância da questão técnica 

é fundamental devido à resistência que o nadador enfrenta no meio aquático.  

O aumento da eficiência da execução técnica depende muito da intervenção do 

treinador, de modo a conseguir analisar e principalmente transmitir corretamente aos atletas 

o que pretende. Desta forma foi elaborada, uma grelha de observação para cada estilo, que 

permitiu analisar a técnica dos atletas, através da seleção de erros por eles cometidos.  

As grelhas de observação numa observação direta apresentam algumas 

desvantagens, principalmente para treinadores com pouca experiência, que observam 

apenas os elementos mais visíveis e não os mais importantes, muitos deles movimentos 

subaquáticos.  

De modo a facilitar a análise, tentando contornar as principais dificuldades da 

observação direta na natação e à impossibilidade dos próprios nadadores conseguirem 

observar a sua técnica, recorremos a filmagens, a fim de serem respeitados os princípios de 

validade e fidelidade.  

O trabalho técnico foi efetuado em todas as sessões de treino, corrigindo os erros à 

medida que os atletas acabavam a tarefa. Contudo, se o erro fosse grave, o atleta era 

interrompido a meio da tarefa de treino e informado do erro, utilizando por vezes outro 

exercício para a resolução do mesmo. No entanto, frequentemente os atletas têm a sensação 

que não estão a cometer o erro quando deles são informados. Nestes casos, antes de dar a 

instrução correta, o atleta era questionado sobre a forma como estava a colocar determinado 

segmento corporal, para sabermos que noção é que os atletas tinham das suas próprias 

ações motoras. 

A avaliação técnica implementada neste estudo foi efetuada em três momentos 

distintos da época, representados na tabela 23. Esta avaliação consistiu na análise de 

filmagens, que serviram para detetar os erros técnicos de cada estilo de nado, com a consulta 

de grelhas de observação. Foram assim identificados os erros técnicos e posteriormente 

aplicados os exercícios de correção técnica adequados a cada caso.  

A tarefa na qual os atletas foram avaliados nos três momentos de avaliação foi de 

4x100E a 1’45 em ritmo de A2. Havendo a necessidade de ter filmagens em planos diferentes 

(aéreo e subaquático), foram feitas na 1ª e na 3ª repetição da mesma.  
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Tabela 23. Datas dos três momentos da avaliação técnica 

Momentos de 

avaliação 
Macrociclo Mesociclo Microciclo 

Unidade de 

Treino 

1ª Avaliação 1 3 12 55 

2ª Avaliação 1 6 25 119 

3ª Avaliação 2 9 38 178 

 

4.4.1. Recolha de imagens vídeo 

 
As filmagens foram efetuadas com o objetivo de analisar a competência de diagnóstico 

técnico em situações de diferentes estilos da natação desportiva.  

A filmagem da 1ª repetição dos 4x100E ocorreu dentro de água, onde foi utilizada uma 

câmara na parede lateral da piscina possibilitando, através de movimento panorâmico, 

acompanhar o movimento do nadador em todo o seu percurso subaquático. A outra câmara 

foi colocada dentro de água debaixo do bloco, possibilitando o registo do movimento do atleta 

segundo o plano frontal. 

A 2ª filmagem ocorreu na 3ª repetição da tarefa, com a câmara fora de água e 

procedeu-se à captação panorâmica do movimento, no plano sagital, acompanhando o 

nadador desde o início ao final da trajetória de nado. A outra câmara foi colocada ao lado do 

bloco onde um atleta ajudou a capturar as imagens, com o objetivo de capturar o plano frontal 

do atleta. 

 Em simultâneo as câmaras, transmitiam a captação das imagens através do Bluetooth 

para o computador, e assim conseguimos perceber se estava a captar os movimentos de 

todos os atletas. 

 

O material utilizado para estas filmagens foi: 

- Câmara GoPro HERO3 Silver Edition + tripé  

- GoPro HERO4 Black Edition Adventure + stick 

- Macbook 

- Adaptador de Bluetooth. 
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4.4.2. Grelhas de Observação 

 

Este processo consistiu numa observação qualitativa diferida sistemática, onde as 

grelhas de observação foram preenchidas à medida que ia observando o vídeo.  

Esta grelha de observação não visa a comparação dos resultados entre os atletas, 

mas sim a avaliação do desempenho de cada atleta, comparando-o com um conjunto de 

critérios previamente definidos (Aranha, 2004), neste caso, a análise foi uma comparação do 

nado do atleta com o modelo de cada estilo de nado.  

O instrumento de observação foi elaborado de forma a realizar uma observação 

simples. Deste modo foi utilizada uma grelha criada por Barbosa et al. (2015), com algumas 

adaptações onde foram acrescentados alguns erros dominantes, descritos por outros autores 

como consta na revisão de literatura.  

Após ter compilado a lista de erros encontrados na revisão da literatura, foram 

construídas 4 grelhas de observação, cada uma referente a um estilo de nado (mariposa, 

costas, bruços e crol). Para uma maior facilidade didática as faltas técnicas foram agrupadas 

de acordo com as diferentes fases de execução (posição do corpo, ação dos membros 

inferiores, ação dos membros superiores, sincronização e respiração). 

Em cada momento de avaliação, foram utilizadas 4 grelhas de observação, uma para 

cada estilo de nado. Tal como as filmagens, esta avaliação ocorreu em 3 momentos distintos 

da época, totalizando assim 12 grelhas de observação preenchidas e analisadas, como se 

pode constatar nos anexos 109, 110, 111 e 112.  

Após a obtenção dos dados, relativos à observação dos vídeos, procedeu-se à sua 

informatização.  

4.5. TESTES DE CONTROLO DA CAPACIDADE AERÓBIA 

  

A capacidade aeróbia foi avaliada através do teste dos 1500m (T1500) e do teste 

20x50m. A razão pela qual foram escolhidos estes dois testes foi por serem mais adequados 

para jovens nadadores, pois o T30 pode ser enfadonho e demasiado extenso. Além de ser de 

fácil organização e controlo, o teste de 20x50 para além de avaliar o atleta serve como uma 

série de treino de desenvolvimento da capacidade aeróbia, não alterando significativamente 

a sessão de treino. 

Para efetuar o teste, os nadadores tentaram nadar em esforço máximo e num ritmo 

uniforme desde o início até́ ao final. O resultado foi convertido numa velocidade média de 

100m, após dividir-se o tempo em segundos pelo número de 100m nadados no teste 

(T1500m=15x100m). Estes resultados também podem ser utilizados para ritmos de treino não 

apenas em distâncias de 100m, mas também em outras distâncias, como 200m, 300m, 400m.  
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4.6. ANÁLISE DO PROCESSO DE TREINO 

4.6.1. 1º Macrociclo  

 

 O primeiro macrociclo da época foi composto por 28 microciclos, dividido por 7 

mesociclos, 134 unidades de treino com 37 sessões de preparação física e teve como 

competição alvo o Torneio Zonal de Infantis. 

 Na Tabela 24 podemos observar que houve um aumento constante no volume, nos 

dois primeiros mesociclos, no primeiro prevaleceu o trabalho aeróbio, sem tarefas intensas e 

pouca preocupação com a técnica. No segundo mesociclo já houve um incremento na 

intensidade, tal como no volume, até ao microciclo 08, onde tivemos a primeira competição, 

tal como no microciclo 10, onde o torneio Regional de meio fundo foi a prova principal deste 

mesociclo. O terceiro mesociclo ficou marcado pelos testes de controlo feitos nos primeiros 

dois microciclos de desenvolvimento. Este 3º mesociclo de acumulação teve mais volume do 

que inicialmente estava planeado. Esta diferença deveu-se ao fato do primeiro e do último 

microciclo terem tido bastante mais volume que os restantes. O 4º mesociclo foi bastante mais 

baixo do que tinha planeado. Este mesociclo coincidiu com as férias de Natal e Ano Novo na 

qual era normal que o número de treinos reduzisse para 4 treinos semanais, ou treinos 

bidiários, mas houve apenas 6 treinos em 2 semanas, os treinos na nossa opinião deveriam 

ter sido mais intensos do que foram, em que a média destes microciclos foi apenas superior 

aos primeiros 5 microciclos da época. Os restantes microciclos foram bastante idênticos ao 

planeado. O 5º mesociclo contou com duas provas em que tiveram um bom desempenho 

individual, com obtenção de diversos tac’s para o torneio zonal e novos recordes pessoais. O 

6º mesociclo foi considerado um mesociclo de Transformação em que o objetivo principal foi 

a transformação do potencial das capacidades motoras e técnicas na preparação específica 

e teve como atividades os testes de controlo habituais, elaborados por mim e terminou com 

os campeonatos Regionais de Infantis. O 7º mesociclo foi o último deste primeiro macrociclo, 

sendo denominado de período competitivo/realização. Este mesociclo foi composto por dois 

microciclos, em que o primeiro foi bastante superior ao que tinha planeado. No decorrer deste 

mesociclo os atletas tiveram apenas o torneio zonal de infantis em Tomar, prova mais 

importante do primeiro macrociclo da época, onde enquadrámos a equipa em completa 

autonomia nos 3 dias da competição. 
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Tabela 24. 1º Macrociclo da época 2015/2016 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 8. Média do volume (m) de cada unidade de treino por cada microciclo do 1º Macrociclo  
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07Set - 13Set 1 Introdução 0 3 1066 3200 0 0% 0 0% 3200 100% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

14Set - 20Set 2 Introdução 2 5 2180 10900 700 6% 0 0% 10200 94% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

21Set - 27Set 3 Desenvolvimento 2 5 2845 14225 500 4% 1800 13% 11750 83% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 175 1%

28Set - 04Out 4 Desenvolvimento 2 5 3030 15150 1600 11% 2000 13% 8200 54% 3150 21% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

05Out - 11Out 5 Desenvolvimento 3 5 3440 17200 1200 7% 2100 12% 9500 55% 4200 24% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

12Out - 18Out 6 Desenvolvimento 3 5 3680 18400 1500 8% 2100 11% 9000 49% 5400 29% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

19Out - 25Out 7 Desenvolvimento 3 5 3780 18900 1500 8% 1600 8% 9350 49% 5700 30% 0 0% 0 0% 0 0% 750 4%

Festival de Abertura de Infantis CNN 26Out - 01Nov 8 Manutenção 0 5 3415 17075 1700 10% 1200 7% 8225 48% 5250 31% 0 0% 0 0% 0 0% 700 4%

02Nov - 08Nov 9 Desenvolvimento 0 5 3800 19000 2375 13% 2800 15% 7300 38% 6050 32% 0 0% 0 0% 0 0% 475 3%

Torneio Reg. Meio Fundo Inf.e Fundo Juv. ABVE 09Nov - 15Nov 10 Recuperação 0 5 3250 16250 1100 7% 1800 11% 7200 44% 5750 35% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

Teste de controlo (20x50) 16Nov - 22Nov 11 Desenvolvimento 0 5 3910 19550 1400 7% 2000 10% 9300 48% 6450 33% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

Teste de controlo 1500m 23Nov - 29Nov 12 Desenvolvimento 3 5 3770 18850 1200 6% 2000 11% 7700 41% 7050 37% 600 3% 0 0% 0 0% 300 2%

30Nov - 06Dez 13 Desenvolvimento 0 5 3480 17400 1200 7% 1200 7% 8300 48% 5875 34% 575 3% 0 0% 0 0% 250 1%

07Dez - 13Dez 14 Desenvolvimento 0 5 3860 19300 2050 11% 1300 7% 7800 40% 6500 34% 1000 5% 0 0% 0 0% 650 3%

14Dez - 20Dez 15 Desenvolvimento 2 8 2994 23950 1850 8% 3200 13% 12100 51% 5600 23% 600 3% 0 0% 0 0% 600 3%
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Teste de controlo (20x50) 04Jan - 10Jan 18 Desenvolvimento 2 5 3340 16700 600 4% 2200 13% 9100 54% 4600 28% 100 1% 0 0% 0 0% 100 1%

11Jan - 17Jan 19 Desenvolvimento 2 5 3370 16850 700 4% 1800 11% 9100 54% 5050 30% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%
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07Mar - 13Mar 27 Manutenção 0 5 3645 18225 2200 12% 2300 13% 7050 39% 6500 36% 0 0% 0 0% 0 0% 175 1%

Torneio Zonal de Infantis Tomar 14Mar - 20Mar 28 Afinamento 0 4 2675 10700 1100 10% 400 4% 5700 53% 3200 30% 0 0% 0 0% 0 0% 300 3%
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Objetivos Atingidos 

 

o Aumentar a eficiência da técnica: Ao usar treino técnico em quase 100% das unidades 

de treino, é notável a melhoria da técnica dos atletas desde o início da época.  

 

o Aumentar a distância no deslize em PHF: No início da época, a maior parte dos atletas 

já conseguia efetuar um bom deslize após as viragens, porém alguns, quando 

desconcentrados, não o realizavam com sucesso, é, portanto um aspeto a melhorar 

para o próximo macrociclo. 

 

o Melhorar a eficiência da viragem: O treino específico das viragens é um trabalho 

individualizado, sendo normalmente feito no fim dos treinos. Embora ainda ocorram 

algumas desqualificações, conseguimos melhorar as viragens da maioria dos atletas. 

O objetivo para o próximo mesociclo será aumentar a velocidade da viragem, pois 

perdemos bastante tempo relativamente aos outros atletas nas provas. 

 

o Viragens durante o treino todo: Este será um dos temas a abordar pois tal como 

referido no tópico anterior, as viragens são lentas, e isto treina-se, não só no trabalho 

específico onde todos os atletas cumprem e o fazem com rapidez, mas deve começar 

a ser feito em todas as tarefas, seja no aquecimento ou nas tarefas de A2. 

 

o Melhorar as partidas: Sendo um aspeto muito importante nas provas, este foi um 

trabalho que tentámos melhorar ao longo deste macrociclo. Houve 4 atletas que 

entraram recentemente na equipa e não sabiam fazer o salto, neste momento já o 

conseguem efetuar razoavelmente. Nas partidas dentro de água, a partida de costas, 

será necessário melhorar bastante. 

 

o Resistência de base: Ao aumentar o volume progressivamente, no início da época, e 

de carácter predominantemente aeróbio ligeiro, de forma a melhorar a resistência de 

base dos atletas, conseguimos que no final do macrociclo já aguentassem uma carga 

grande de treino, sem ter efeitos negativos na sua performance, durante este 

macrociclo. 
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o Força geral: Para aumentar a força geral, planeámos exercícios com o peso do próprio 

corpo, elásticos, multisaltos e exercícios de multilateralidade, assim como de 

coordenação, ao longo de todas as sessões fora de água. Embora tenham sido 

notáveis as melhorias nestes aspetos, ainda existe muito trabalho pela frente, até final 

da época. 

 

o Conceito de grupo: Apesar de grande parte do grupo ter respeito pelos colegas e pelas 

instalações onde treinam, ainda há um ou outro caso em que isto não acontece. O fato 

de existirem atletas que se destacam na equipa e de os atletas masculinos terem 

melhores tempos que as atletas femininas, por vezes conduz a momentos de 

rivalidade e de confronto que, apesar de normais nestas idades, deverão ser evitados. 

De uma forma geral, todos começam a perceber a importância da coesão da equipa e 

de como este fator é crucial para a melhoria geral em termos técnicos e de tempos. 

No próximo macrociclo vamos ter de trabalhar no sentido da coesão ser mais alargada 

do grupo e evitar a formação de subgrupos. 

 

o Gosto pela competição: Os atletas estão sempre entusiasmados com a competição e 

quando são inquiridos sobre o assunto dizem gostar da mesma. Durante os treinos, 

também é visível que se trata de um grupo de atletas competitivos.  

 

Reflexão crítica 

 

 A prestação dos atletas tem vindo a melhorar e à medida que o tempo passa o grupo 

tem vindo a ser desenvolvido.  

 Superámos algumas dificuldades, nomeadamente ao nível da demonstração do 

exercício técnico em seco que foi treinado à frente do espelho.  

Conseguimos também alargar a nossa visão para todo o grupo enquanto dava 

feedback a um atleta, através de um posicionamento mais correto.  
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4.6.2. 2º Macrociclo  

 

O segundo macrociclo desta época teve 16 microciclos, divididos ao contrário do que 

estava planeado, em 3 mesociclos devido a várias alterações no calendário. Com 75 unidades 

de treino, houve apenas 13 sessões de preparação física, ao contrário das 36 sessões 

planeadas. 

 O oitavo mesociclo foi o primeiro mesociclo deste macrociclo, com um total de sete 

microciclos. Nesta fase preparatória geral, este mesociclo foi considerado um mesociclo de 

desenvolvimento/acumulação com o objetivo de elevar o potencial técnico e motor. Este oitavo 

foi marcado pelo trabalho técnico. A primeira alteração no planeamento ocorreu com a 

antecipação da prova do III Meeting de Xira, logo no microciclo após terem participado no 

Torneio Nadador Completo de Infantis e Juvenis, onde mostraram um bom desempenho 

individual com novos recordes pessoais em ambas as provas.  

O início do mesociclo 9 teve início com o microciclo 36, que como se pode observar 

na Tabela 25, teve uma média de UT bastante elevada, apesar de a média do microciclo não 

ser tão elevada, isto deve-se a que nas semanas a seguir às provas, o volume também 

diminuía, pois, a maioria das provas ocupavam o fim-de-semana inteiro e o treinador 

suspendia o treino de segunda-feira para que os atletas descansassem, por isso ficava um 

dia de treino a menos na contagem final do volume do microciclo. Este nono mesociclo, 

denominado como mesociclo de acumulação, caracterizou-se por unidades de treino com um 

volume elevado, intensidade relativamente moderada a elevada, e teve os maiores volumes 

de toda a época comparado nomeadamente com microciclo 38 e 39, além do trabalho de A2, 

teve bastante trabalho técnico e de resistência aeróbia. O mesociclo acabou com o T1500 e 

apenas uma prova, o Torneio Inter-Regional de Rio Maior que também não estava planeada 

no início da época e que alterou o planeamento inicial. 

 O último mesociclo da época desportiva foi composto por 4 microciclos nos quais se 

pode observar na Tabela 25 que houve um decréscimo no volume de treino.  

Neste mesociclo houve 2 competições, os Campeonatos de Infantis e Absolutos de 

Lisboa e os Campeonatos Nacionais de Infantis. Na primeira prova tal como nas provas de 

Rio Maior os atletas tiveram de estar perto do seu pico de forma, pois tinham como objetivo 

fazer os mínimos para os Campeonatos Nacionais. A última e a principal competição da época 

realizada em Famalicão em que todos os atletas participaram nesta prova, em provas 

individuais ou em estafetas. 

 Foi um macrociclo bastante conturbado por várias alterações, não sendo justo 

comparar os 2 planeamentos: o realizado e o planeado no início da época.  
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Tabela 25. 2º Macrociclo da época 2015/2016 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9. Média do volume (m) de cada unidade de treino por cada microciclo do 2º Macrociclo
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Média U.T

 Micro Meso Média U.T Microciclo Mesociclo

28Mar - 03Abr 29 Introdução 0 4 3531 14125 1000 7% 2300 16% 6375 45% 4300 30% 0 0% 0 0% 0 0% 150 1%

04Abr - 10Abr 30 Desenvolvimento 0 5 3550 17750 1150 6% 1800 10% 7450 42% 7000 39% 0 0% 0 0% 0 0% 350 2%

11Abr - 17Abr 31 Desenvolvimento 0 5 3845 19225 1550 8% 2600 14% 7125 37% 7750 40% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

18Abr - 24Abr 32 Desenvolvimento 0 5 3980 19900 1300 7% 2000 10% 7550 38% 8850 44% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

25Abr - 01Mai 33 Desenvolvimento 0 5 3520 17600 1300 7% 2300 13% 6600 38% 7100 40% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

Torneio Nadador Completo de Inf. e Juv. Palmela 02Mai - 08Mai 34 Manutenção 0 4 2475 9900 1000 10% 800 8% 4350 44% 3400 35% 0 0% 0 0% 0 0% 350 4%

III Meeting Xira PMVFXira 09Mai - 15Mai 35 Recuperação 0 4 2425 9700 800 8% 200 2% 4750 49% 3200 33% 0 0% 0 0% 0 0% 400 4%

16Mai - 22Mai 36 Desenvolvimento 2 4 4056 16225 900 6% 1200 7% 7500 46% 6275 39% 0 0% 0 0% 0 0% 350 2%

23Mai - 29Mai 37 Desenvolvimento 3 5 3980 19900 800 4% 1700 9% 9750 49% 7550 38% 0 0% 0 0% 0 0% 100 1%

Teste de controlo (20x50) 30Mai - 05Jun 38 Desenvolvimento 3 5 4020 20100 800 4% 2100 10% 7300 36% 9200 46% 300 1% 0 0% 0 0% 400 2%

06Jun - 12Jun 39 Desenvolvimento 3 5 3850 19250 1000 5% 2600 14% 5900 31% 9400 49% 0 0% 0 0% 0 0% 350 2%

Teste de 1500m / Torneio Inter-Regional Rio Maior 13Jun - 19Jun 40 Recuperação 0 5 2560 12800 1200 9% 800 6% 5400 42% 5050 39% 0 0% 0 0% 0 0% 350 3%

20Jun - 26Jun 41 Desenvolvimento 2 5 3700 18500 1600 9% 1500 8% 6800 37% 8400 45% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

Campeonatos de Inf. e Absolutos de Lisboa Setubal 27Jun - 03Jul 42 Recuperação 0 4 2469 9875 1050 11% 1400 14% 4800 49% 2050 21% 0 0% 0 0% 0 0% 575 6%

04Jul - 10Jul 43 Manutenção 0 5 2970 14850 600 4% 2200 15% 5800 39% 5800 39% 0 0% 0 0% 0 0% 450 3%

Campeonatos Nacionais de Infantis Famalicão 11Jul - 17Jul 44 Afinamento 0 5 2400 12000 1000 8% 1100 9% 5050 42% 4325 36% 0 0% 0 0% 0 0% 500 4%

% A1Macro Competições / Testes Local Data Micro
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na água
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M
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ro
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cl
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	II

Realização

Acumulação

Acumulação 88275

108200

55225
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Objetivos Atingidos  

 

o Aumentar a eficiência da técnica: Este foi sem dúvida o ponto mais trabalhado ao 

longo de toda a época. Conseguimos obter melhorias bastante significativas do 

primeiro para o segundo macrociclo. Os atletas começaram a entender que é o 

detalhe que faz a diferença, nesta modalidade. 

 

o Aumentar a distância no deslize: Este foi um aspeto no qual mais persisti e obtive 

retorno. As provas de infantis e juvenis foram bastante úteis, pois ao observarem os 

mais velhos, os Infantis constatavam que ao fazer um percurso subaquático mais 

eficiente eram mais rápidos.  

 

o Melhorar a eficiência da viragem: Seguindo as mesmas linhas do macrociclo anterior, 

através de um trabalho individualizado, conseguimos melhorar a velocidade e a 

técnica das viragens da maioria dos atletas.  

 

o Viragens durante o treino todo: Mais trabalhado em relação ao macrociclo anterior, 

principalmente nos atletas de estudo, os quais foram alertados bastantes vezes. À 

medida que estes atletas iam evoluindo a nível de apneia e de velocidade, os 

restantes atletas começaram a perceber que é fundamental fazer uma viragem em 

todas as tarefas de treino. 

 

o Melhorar a partida do bloco: Sendo um aspeto muito importante nas provas, este foi 

um trabalho que melhorámos bastante ao longo deste segundo macrociclo. Existem 

melhorias em praticamente todos os atletas a nível técnico, a nível de reação é um 

trabalho que demora algum tempo e não se faz apenas num macrociclo. 

 

o Reforço muscular: Além da preparação física foi introduzido no início de todos os 

treinos, o treino com elásticos para reforço muscular e para evitar lesões; de fato não 

tivemos praticamente nenhuma lesão de ombro tal como aconteceu no 1ªMacrociclo. 

O planeamento dos exercícios para o reforço muscular foi feito por um fisioterapeuta.  

 

o Força Geral: Fazendo um breve resumo deste tópico, é importante referir que no início 

da época alguns atletas não tinham esta vertente treinada e mal conseguiam fazer 
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abdominais, dorsais, flexões, etc., sendo que neste momento já́ conseguem efetuar 

corretamente o movimento de cada exercício pedido.  

 

o Conceito de Grupo: O respeito por todos os elementos da equipa foi evidenciado 

neste segundo macrociclo. Promovemos ao máximo este tipo de valores entre os 

atletas principalmente entre géneros diferentes, em que nesta idade existe bastante 

diferenciação.  

 

o Gosto pela competição: Neste macrociclo com o aumento de carga e intensidade e o 

maior número de horas de treino, tudo isto ocorreu com bastante calma e 

naturalidade, o que fez com que os atletas estivessem, ainda mais motivados, unidos 

e preparados para a próxima época desportiva. 

 

Reflexão critica  

 

A nível pessoal foi reforçado o trabalho com estes atletas. Além do acompanhamento 

constante em todos os treinos, foram criadas baterias de exercícios para pôr em prática na 

equipa; foram feitos testes de controlo e filmagens aos atletas em estudo. Posteriormente 

estas filmagens foram analisadas conjuntamente com os próprios atletas. Este feedback 

visual foi bastante importante e eficiente para os atletas que quando observam os seus 

movimentos em vídeo têm uma perceção mais real dos erros cometidos.   

O aspeto positivo deste macrociclo foi ter o privilégio de dar continuidade ao trabalho 

que tinha vindo a desenvolver no primeiro macrociclo, nomeadamente no treino técnico de 

todas as técnicas de nado, tendo neste período os atletas melhorado a sua performance 

desportiva, embora ainda estejam longe do pretendido, mas consideramos como muito 

positivo aquilo que eles já adquiriram neste período.  

No que diz respeito a provas, passaram a competir em piscina de 50 metros; os tempos 

em geral melhoraram bastante, sendo que em algumas provas fomos a equipa com maior 

percentagem de evolução; ao nível de desqualificações reduzimos bastante, ao nível de 

lesões não tivemos mais nenhuma pois o trabalho de flexibilidade e de reforço muscular 

contribuiu para isso e a nível de comportamento penso que foi uma evolução enorme uma 

vez que no início da época os atletas eram bastante infantis e ao longo deste ano foram 

amadurecendo e definindo os seus objetivos. Um desses objetivos passou pela participação 

nos campeonatos nacionais, onde a maioria dos atletas conseguiu cumprir os mínimos, pelo 

menos numa prova. 
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4.7. ANÁLISE DA TÉCNICA 

4.7.1. Observação de Mariposa 
 

A primeira técnica a ser observada foi mariposa, onde os atletas desta equipa 

apresentam mais dificuldades e cometem em geral, bastantes erros técnicos. 

 

Figura 10. Número de erros detetados na técnica de Mariposa 

 

Na figura 10 podem observar-se os erros cometidos pelos três atletas, em cada fase 

de nado, nos três momentos de observação. Na primeira observação foram detetados 19 

erros enquanto na última foram detetados 10 erros.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 11. Número de erros a Mariposa em cada momento de Observação 

 

Todos os erros detetados foram mostrados aos atletas em vídeo, e a correção foi feita 

através de vários exercícios, onde cito os principais exercícios para cada erro detetado na 

Tabela 26, embora tivessem sido feitos mais exercícios para a melhoria da técnica. Os 

principais erros passavam pela fraca ondulação, 2ª pernada lenta, saída com os MS afastados 

da coxa, e recuperação com os cotovelos altos. 

 

Tabela 26. Causas e exercícios propostos para cada erro detetado a Mariposa 
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Categoria de erros 
Erros 

detetados 
Causas 

Principal exercício 
proposto 

Posição do corpo 

Não existe 
movimento 
ondulatório 

Não acentua o 
deslocamento 

vertical dos ombros 
e da anca 

A) Batimento de pernas em 
posição dorsal; 
B) Batimento de pernas 
com prancha e tirar a anca 
fora da água ao ondular;  
C) Movimento ondulatório 
na posição vertical; 
D) Instrução "ondula o 
corpo". 

Cabeça 
demasiado 

elevada  

Ambos os erros são 
causados pelo 

fraco batimento dos 
MI na 2ª fase 

descendente dos 
MI. 

Bacia Funda 

Ação 
dos 
M.S 

Entrada 

 

Incorreta 
orientação da 

mão na 
entrada 

 Não roda a palma 
da mão durante a 

recuperação de MS 

A) Com prancha 1MSxMI 
tocando com o indicador 
na prancha; 
B) Instrução "Roda a mão 
e entra com o indicador". 

Entrada com 
os MS 

afastados do 
prolongamento 

do ombro 

Não culmina a 2ª 
fase da 

recuperação de MS 
e MS demasiado 

baixos 

A) Com prancha 1MSxMI; 
B) Instrução "Entra com os 
MS mais à frente". 

ALE 

Empurra a 
água 

diretamente 
para baixo  

ALE muito curta 

A) Exercitar 1MS x Mi 
respiração;  
B) Efetuar apenas a ALE e 
voltar a juntar os MS com 
pernada de L ou M; 
C) Instrução: “Abre mais a 
braçada” 

ALI 
Início precoce 

de ALI 

Preocupação em 
iniciar rapidamente 
a recuperação dos 

MS 

A) Exercitar 1MSxMI 
respiração; 
B) Instrução: 1º as mãos 
debaixo do corpo 

Saída 
Saída com os 
MS afastados 

dos MI 
Falta de força 

específica dos MS 

A) 1MSxMI respiração; 
B) Treinar força específica; 
C) Instrução: " mão junto á 
coxa" e " cotovelo elevado" Recuperação 

Arrasta os MS 
pela água 

Ação 
dos 
M.I 

AD 
Ação de 

chicotada 
insuficiente 

Movimento 
ondulatório 
insuficiente  

A) Exercitar a posição e 
movimento do corpo; 
B) Exercícios de ondulação 
dorsais, ventrais e laterais. 
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4.7.2. Observação de Costas 

 

Na técnica de costas houve uma boa evolução dos atletas, na qual dois deles 

participaram nas provas deste estilo, nos campeonatos Zonais e Nacionais. Na primeira 

observação foram detetados 14 erros, enquanto na última observação só foram detetados 5 

erros. 

Figura 12. Número de erros detetados na técnica de Costas 

 
 Sem individualizar os atletas é notória uma evolução geral, em que passaram de 14 

para 5 os erros detetados. Analisando a figura 13, a evolução é mais notória da 1ª para a 2ª 

observação, pois nesta foi de 50%, verificando-se uma redução para metade dos erros 

cometidos. 

Como podemos observar na Figura 12, na técnica de Costas, na 1ª observação, 29% 

eram erros relacionados com a posição do corpo, devido à não rotação do corpo e da bacia 

funda. Na correção técnica os atletas não cometeram este erro, mas em tarefas de A2, sem 

nenhum aviso, apesar de haver rotação, ela continuava a ser insuficiente. Nas provas 

alertávamos sempre para esse fato e apenas um atleta não o cumpriu.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
Figura 13. Número de erros a Costas em cada momento de Observação  
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Tabela 27. Causas e exercícios propostos para cada erro detetado a Costas 

Categoria de 
erros 

Erros detetados Causas Principal exercício proposto 

Posição do 
corpo 

Desalinhamento 
horizontal  

Batimento dos 
MI profundo; 
Anca funda e 

Cabeça 
elevada 

A) Ouvir os pés a fazer espuma 
e barulho; 
B) Olhar para o teto; 
C) Elevar a anca. 

Posição do corpo 
demasiado "em 

pé" 

Rolamento 
insuficiente 

Ausência de 
rotação 

longitudinal do 
corpo e 

recuperação 
lateral do MS 

 A) Apontar alternadamente 
ombros para o teto; 
B) 3 batimentos de pés para a 
esquerda e 3 batimentos para a 
direita; 
C) Instrução: "Roda os ombros, 
ombros para cima" 

Ação 
dos 
M.S 

Entrada 

Cruza a linha 
média do corpo 

Recupera com 
o cotovelo 

fletido 

A) Costas clássico, juntando as 
mãos em cima; 
B) Manipulação fora de água; 
C) Instrução:" Estica o braço na 
linha do ombro" 

Ação 
dos 
M.S 

Entrada com a 
face dorsal da 

mão 

Não roda a 
mão durante a 
recuperação  

A) 1 MS em cima outro em 
baixo e roda a cada 6 
batimentos; 
B) Roda mais os ombros 
C) Manipulação 

ADI 
Flexão precoce do 

cotovelo 

Falta de força 
específica dos 

MS 

B) Manipulação de trajeto do 
MS 
C) Exercitar 1 MSxMI; 
D) Instrução: "afundar a mão 
quando aponta ombro do MS 
contrário para o teto" 

ADF 
Dedos apontados 

para cima   

Desconhece o 
modelo técnico 

e o objetivo 
desta fase 

A) Costas clássico; 
B) Empurrar a corda; 
C) Manipulação 

Saída 
Saída da mão da 
água antecede a 

emersão do ombro  

Falta de 
rotação do 

corpo 

A) Exercícios de rotação, com 
variantes de tempo e de 
posição dos M.S (cima ou em 
baixo) 

Ação 
dos 
M.I 

AD Flexão dos joelhos 
Excessiva ação 

da anca e do 
joelho  

A) Manter os MI mais 
estendidos; 
B) Instrução: " roda mais a 
cintura e joelhos dentro de 
água"; 
C) Exercitar com barbatanas  

Sincronização 
Assimetria entre 
as ações dos MS 

Entrada do MS 
durante a 1ª 
AA do MS 

oposto 

 A) Instrução: “quando uma mão 
entra, a outra sai; as mãos 
nunca se encontram” 
B) Manipulação;  
C) Exercícios de rotação a 4/6 
tempos 1 M.S em cima outro 
em baixo 
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4.7.3. Observação de Bruços 

 

Tal como costas, bruços foi das técnicas com melhor evolução em que três atletas 

acabaram por ir aos zonais, nadar esta prova, tal como foram posteriormente aos Nacionais. 

Como se pode observar na figura 14 houve uma evolução maior da 2ª para a 3ª 

observação, pois da 1ª para a 2ª, os atletas ainda estavam numa fase de adaptação.  

Foram detetados 17 erros na primeira observação, 9 na 2ª e na 3ª observação foram 

detetados apenas 4 erros.  

 

Figura 14. Número de erros detetados na técnica de Bruços 

 

Os principais erros, que não foram corrigidos, passam pela posição do corpo, e pela 

posição da cabeça. Mesmo com vários feedbacks, com a demostração de outros nadadores, 

da manipulação, estes erros estão tão entrosados no atleta que não conseguiram ser ainda 

totalmente corrigidos. Este erro, do movimento da cabeça, ocorre na tentativa do atleta 

ondular mais o corpo, pois sente que se não o fizer, não se consegue movimentar para a 

frente. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

Figura 15. Número de erros a Bruços em cada momento de Observação  
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Tabela 28. Causas e exercícios propostos para cada erro detetado a Bruços 

Categoria de erros 
Erros 

detetados 
Causas 

Principal exercício 
proposto 

Posição do corpo 
Movimentos 

exagerados da 
cabeça 

 Tentativa de 
efetuar um estilo 

de nado 
ondulante 

A) Exercícios de posição 
hidrodinâmica 
B) Instrução: "Olhar para 
as mãos" 

Ação 
dos 
M.S. 

ALE 

Empurra a água 
diretamente 
para trás na 

ALE 

Não acentua o 
movimento 
retilíneo; 

Cotovelo caído  

A) Instrução: “levanta os 
cotovelos"; 
B) Braços bruços com 
pernas de crol 

ALI 
Ausência de 
aceleração  

Para as mãos 
junto ao peito no 

fim da ALI, 
criando apoio 
para emergir a 

cabeça 

A) Instrução: 
(Recuperação mais 
rápida); 
B) Braços bruços pernas 
Mariposa. 

ALI 
Não junta os 

cotovelos no fim 
da ALI 

Não acelera no 
final da ALI  

A) Instrução (Junta os 
cotovelos); 
B) Braçada mais curta, 
juntando os cotovelos ao 
peito. 

Recuperação 
Mãos afastadas 
no trajeto para 

a frente 

Não culmina a 
ALI com os 

cotovelos juntos  

 A) Deslize na posição 
hidrodinâmica a partir de 
parede; 
B) Instrução: "junta as 
mãos enquanto 
deslizas" 

Ação 
dos 
M.I 

ALE 
Pés saem da 

água 
Anca pouco 

funda 

A) 1 braçada 2 pernadas 
sem prancha; 
B) Bruços com água ao 
nível dos olhos ou 
queixo; 
C) Instrução "Não ouvir 
o movimento dos pés" 

ALI 
Ação termina 
precocemente  

 Não junta os MI 
no final da 

recuperação 

A) Instrução "junta os 
pés"  
B) Deslizar com o 
mínimo de braçada; 
C) Uma braçada, duas 
pernadas. 

Deslize  
Pés não 

alinham no final 
da ALI  

Início precoce de 
novo ciclo gestual 

Sincronização 
Ciclo MI 

adiantado 

Eleva a cabeça 
durante a ALE 

dos MS 

A) Instrução "elevar a 
cabeça apenas na ALI 
dos MS"; 
B) Exercitar 1MS x Mi 
respiração; 
C) Braços bruços com 
pernas crol 
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4.7.4. Observação de Crol 

 

 No estilo de crol a evolução foi positiva, embora não tivéssemos os resultados que 

queríamos alcançar tanto na técnica como nos resultados desportivos. 

 

Figura 16. Número de erros detetados na técnica de crol 

 

 

 Como se observa na figura 17, na 1ª observação foram observados inesperadamente 

19 erros, na 2ª observação, sem grande sucesso, foram corrigidos apenas 4 erros, e 

finalmente na 3ª observação houve uma melhoria significativa, com 6 erros. 

Dos erros detetados, os principais foram a colocação da cabeça, a respiração 

unilateral, a colocação do braço na entrada, o cotovelo alto na recuperação e o fraco 

batimento dos MI. 

 

 

 

Figura 17. Número de erros a crol em cada momento de Observação  
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Tabela 29. Causas e exercícios propostos para cada erro detetado a Crol 

Categoria de 
erros 

Erros 
detetados 

Causas Principal exercício proposto 

Posição do 
corpo 

Rolamento 
insuficiente 

Ausência de 
rotação 

longitudinal do 
corpo 

A) Apontar alternadamente 
ombros para o teto; 
B) 3 batimentos para a 
esquerda e 3 batimentos para a 
direita 

Posição do 
corpo 

Bacia 
demasiado 
afundada 

Fraca propulsão 
dos MI 

A) Ouvir os pés a fazer barulho 
e espuma; 
B) Olhar para fundo da piscina; 
C) Elevar a anca. 

Posição do 
corpo 

Cabeça 
demasiado 

baixa  

Mandíbula 
encostada ao 

peito 

A) Olhar para baixo e 
ligeiramente frente; 
B) Com snorkel olhar para MS 

Açã
o 

dos 
M.S. 

Entrada 

Mão cruza 
linha média do 

corpo  

Recuperação 
lateral 

A) 1 MS x MI respiração; 
B) Cotovelo alto, tocar com a 
ponta dos dedos na axila; 
C) Instrução: “Cotovelo alto, 
R=2” 

Com a mão 
muito próxima 

do ombro  

Procura aumento 
da velocidade a 

partir do aumento 
da FG 

A) Catch-up com várias 
variantes; 
B) Instrução: "Estica os braços, 
desliza" 

Deslize 

Deslize com 
desvios 

laterais (fora 
ou dentro)  

Procura aumento 
da velocidade a 

partir do aumento 
da FG 

A) Nadar com um dos MS á 
frente; 
B) Rotação excessiva do ombro. 

ALI 
Cruza a linha 

média do 
corpo na ALI 

Não faz a rotação 
longitudinal 

Recupe
ração 

Braço 
estendido 

lateralmente 

 Saída afastada 
da coxa 

A) Tocar mão na axila;  
B) Arrastar os dedos na água. 

Açã
o 

dos 
M.I 

AD 
Demasiada 
amplitude   

 Excessiva ação 
anca e joelho 

 A) Manter MI mais estendido;  
B) Manipulação; 
c) Exercitar com barbatanas. 

AD 
Trajeto do pé 
cruzado ou 

em "tesoura" 

Sincronização 
MSxMS 

descontínua 

A) Com pullboy, batimentos dos 
MI para baixo; 
B) Exercitar braçada unilateral, 
sincronizada com pernada e 
respiração. 

Sincronização 
Realiza 2 

batimentos 
por ciclo 

 Falta de força 
específica dos MI 

A) Exercitar MI x respiração; 
B) Exercitar MI com cabeça 
emersa 

 Respiração 
Inspiração 
unilateral 

exagerada 

Não domina o 
ritmo respiratório 
da adaptação ao 

meio aquático  

A) Instrução: "Respira de 3 em 3 
braçadas"; 
B) Exercícios de respiração para 
o lado menos habitual. 
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4.7.5. Observação final 

 

 Na figura 18 podemos observar claramente a evolução por atleta em cada momento 

de observação. 

 

Figura 18. Evolução do número de erros detetados em cada observação 

 
O Nadador 1 foi no que observámos mais erros na primeira observação, 

principalmente na Mariposa e a Bruços. Teve uma boa evolução da 1ª observação para a 2ª 

com uma percentagem de evolução de 37%. Do início da época para a última observação o 

Nadador 1 reduziu em 67% os seus erros. Os erros que ficaram por corrigir envolvem os MI 

em que a falta de força altera a sincronização entre os segmentos e a posição do corpo. 

 O Nadador 2 mostra que da 2ª para a 3ª observação, a evolução foi bastante superior 

devido ao fato de ter conseguido os mínimos para os Zonais, desta forma mudou o seu 

pensamento e passou a estar muito mais focado nos treinos. Sempre concentrado nos treinos 

foi fácil o trabalho com este atleta por isso teve uma evolução geral de 75%. No estilo de 

costas, não executa uma rotação de ombros suficiente, embora nas provas já o faça. A saída 

com os MS afastados da coxa e a pernada lenta são os erros que comete na mariposa e que 

estão relacionados. A crol teve uma evolução enorme, e o único erro encontrado foi a entrada 

da mão na água não ser a mais correta, e por vezes a rotação do corpo não ser suficiente, 

embora na última observação não tivesse identificado este último erro. Por fim a ALE dos MI 

a bruços pode ser melhorada, o erro deve-se ao fato de elevar o corpo em demasia, e a 

elevação excessiva da cabeça acaba por afundar a bacia colocando os pés fora de água. 

 Por fim o Nadador 3 que continua a ter bastantes erros. Não o podemos criticar por 

falta de empenho, no entanto em tarefas mais exigentes, os erros técnicos são bastante 

visíveis, principalmente a Mariposa onde a fraca ondulação, a cabeça elevada e a 

inexistência/insuficiente 2ª pernada, afetam o nado e a sua sincronização. A crol tem bastante 

para melhorar, o fato de respirar só para um lado altera a entrada da braçada e a ALI, a fraca 

pernada e a cabeça baixa afetam bastante o nado. A bruços quase nada a apontar, sendo o 

nosso melhor brucista, embora a sincronização da pernada com a braçada possa ser mais 
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eficiente como já referido anteriormente. No entanto teve uma evolução de 50% como se pode 

constatar na tabela 30. 

 

Tabela 30. Número de erros e percentagem de evolução dos Nadadores em cada observação. 

Atleta 
1ª 

Observação 
2ª 

Observação 
% de 

evolução 
3ª 

Observação 
% de 

evolução 
% total de 
evolução 

Nadador 
1 

27 17 37% 9 47% 67% 

Nadador 
2 

20 15 25% 5 67% 75% 

Nadador 
3 

22 17 23% 11 35% 50% 

 

4.8. TESTES DE CONTROLO 

 

Neste ponto, é apresentado de forma sumária uma comparação feita entre os três 

Nadadores de estudo nos testes de controlo. A tabela completa dos testes encontra-se no 

anexo 113 e no anexo 114.  

 
Tabela 31. Resultados do teste de controlo de 20x50 

 Micro U.T 
Total 
Min. 

Tempo 
Mínimo  

Tempo 
Máximo 

Média 
(min) 

Progressão 
Progressão 

Total 

Nadador 
1 

11 51 776 37 41 38,8 - - 

18 86 771 37 40 38,55 0,64% 0,64% 

25 120 769 37 40 38,45 0,26% 0,90% 

38 176 723 35 38 36,15 5,98% 6,87% 

Nadador 
2 

11 51 806 39 42 40,3 - - 

18 86 781 37 42 39,05 3,10% 3,10% 

25 120 780 37 41 39 0,13% 3,23% 

38 176 722 34 38 36,1 7,44% 10,76% 

Nadador 
3 

11 51 961 42 57 48,05 - - 

18 86 801 39 43 40,05 16,65% 16,65% 

25 120 793 38 42 39,65 1,00% 17,48% 

38 176 753 36 40 37,65 5,04% 25,97% 

 

Pode-se observar que todos os nadadores avaliados apresentaram uma melhoria da 

velocidade de nado em ambos os testes, com progressões totais de 3% nos testes dos 1500m 

e 19% no teste de 20x50m, o que nos permitiu logo à partida ajustar os tempos de saída nas 

séries de treino de A2. 

Este teste serviu essencialmente para avaliar a evolução da capacidade aeróbia e a 

eficiência da técnica de nado.  
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Tabela 32. Resultados do teste de controlo de 1500 metros  

 Micro U.T 
Tempo 
Final 

Tempo 
Mínimo 

Tempo 
Máximo 

Média 
100m 

Progre
ssão 

Progressão 
Total 

Nadador 
1 

12 54 22'42" 01'25" 01'33" 01'31" - - 

24 114 22'14" 01'23" 01'33" 01'29" 2,06% 2,06% 

40 185 21'43" 01'22" 01'31" 01'27" 2,32% 4,33% 

Nadador 
2 

12 54 23"30 01'29" 01'38" 01'34" - - 

24 114 23'06" 01'26" 01'36" 01'33" 1,70% 1,70% 

40 185 22'39" 01'24" 01'35" 01'31 1,95% 3,62% 

Nadador 
3 

12 54 27'59" 01'40" 01'59" 01'52" - - 

24 114 27'31" 01'35" 01'58" 01'50" 1,67% 1,67% 

40 185 26"51 01'36" 01"56 01'47" 2,42% 4,05% 

 

 

4.9. OBJETIVOS PLANEADOS VS OBJETIVOS CUMPRIDOS 

 

O objetivo mais importante, na nossa opinião, foi melhorar a qualidade técnica geral e 

os treinos de preparação física. A técnica da equipa, para além dos 3 atletas de controlo, 

evoluiu bastante, um trabalho tardio embora necessário e fulcral para o sucesso destes jovens 

nadadores.  

Conseguimos aumentar o número de atletas, sendo que 4 deles, no escalão de 

Infantis, vieram diretamente de outros clubes pelo que foi relativamente fácil a sua adaptação 

aos treinos.  

Nesta equipa, 8 atletas masculinos já conseguem cumprir 10x100 a 1’25”, tal como 5 

atletas já cumprem esta mesma tarefa a 1’30”. Esta tarefa não foi efetuada no final do ano, 

daí ser impossível afirmar ao certo, quantos atletas a conseguem cumprir. 

Nos zonais, em Tomar, participaram 7 atletas, 4 individuais e 3 que participaram nas 

2 estafetas femininas.  

Nos campeonatos Nacionais participaram 12 atletas, em 13 provas individuais e 4 

estafetas. Foi mais um objetivo alcançado, embora os regulamentos não tivessem permitido 

que os nadadores nadassem mais de 2 provas, o que não estava inicialmente planeado. 

Os treinos de preparação física embora não tenham sido cumpridos na íntegra, em 

termos da quantidade inicialmente planeada, cumpriram também o seu objetivo uma vez que 

se notou uma clara evolução nos atletas, principalmente nos parâmetros flexibilidade e força, 

tal como na prevenção de lesões através de exercícios de reforço muscular foram feitos com 

os elásticos; acabámos a época sem lesões, o oposto do que aconteceu quando começámos. 
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  Tabela 33. Objetivos gerais da equipa 

Objetivos gerais Cumprido 

Aumento do número de crianças inscritas na equipa de competição, uma vez 

que a base de seleção deverá ser o mais alargada possível. 
✔ 

Consciencializar os encarregados de educação para a necessidade de rigor na 

assiduidade bem como um constante acompanhamento dos resultados 

escolares. 

✔ 

Diminuição dos erros, avaliado pelas grelhas de observação da técnica. ✔ 

Obter melhores resultados em piscina de 50 metros que na época anterior em 

25 metros. 
✔ 

Incentivar o espírito competitivo. ✔ 
Desenvolver nos nadadores o gosto pelo desporto de uma forma geral. ✔ 

  

 

 

  Tabela 34. Objetivos específicos da equipa 

Objetivos específicos Cumprido 

No final da época todos os atletas do sexo masculino cumprirem 10x100 a 

1’25”. 
✖ 

No final da época todos os atletas do sexo feminino cumprirem 10x100 a 1’30”. ✖ 

5 Atletas participarem nos campeonatos zonais ✔ 
Participação nos campeonatos nacionais com 8 nadadores. ✔ 
Diminuição dos erros técnicos. 

 
✔ 

Aumento das capacidades motoras. 

 
✔ 
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5. CONCLUSÕES 

 

A observação, acompanhamento autónomo, intervenção e análise ao longo da época 

2015/2016, culminando com a elaboração deste relatório, contribuíram claramente para a 

aquisição de conhecimentos essenciais sobre o planeamento e o treino técnico no escalão de 

Infantis, na NPD. 

No que respeita aos objetivos para esta época, foram praticamente todos cumpridos, 

a promoção do gosto dos atletas pela competição e do espirito de equipa, o desenvolvimento 

das capacidades motoras conducentes à melhoria de marcas pessoais em relação à época 

transata e ainda a participação de vários atletas nos Campeonatos Zonais e Nacionais. 

O principal objetivo deste estágio e deste trabalho foi contribuir para a melhoria técnica 

dos atletas em estudo. Na nossa perspetiva, este objetivo foi cumprido, sendo que na primeira 

observação da época foram detetados 69 erros e na última apenas 24, o que se traduz numa 

evolução de 65% a nível técnico. Esta evolução, em paralelo com os treinos efetuados e a 

natural maturação do atleta, contribuíram significativamente para a evolução positiva dos 

tempos efetuados pelos três atletas em análise. 

As filmagens deram também um bom contributo para este projeto. A observação dos 

erros através do vídeo é bem mais eficiente e produtiva para o próprio nadador e também 

para o treinador, uma vez que a observação diferida e com várias repetições, permite analisar 

e identificar erros na execução técnica, nomeadamente a nível da sincronização e propulsão 

dos MS e MI, os quais são de difícil observação sem o recurso a estas tecnologias.  
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Mesociclo 01 

Macrociclo Microciclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 01 a 04 07 Set a 04 Out  0 a 18 6 

 

Introdução 

 Este primeiro mesociclo decorreu entre 07 de setembro a 04 de Outubro, com 

um total de 4 microciclos e 18 unidades de treino. Foi considerado um mesociclo de 

acumulação, com o objetivo de consolidar, estabilizar e fixar as adaptações orgânicas e 

fisiológicas à carga aplicada. Este mesociclo contou com 18 unidades de treino e com um 

volume total de 43875m (43,9Km), havendo uma média de 10968m por cada microciclo que 

o constituía, assim como uma média de 2437m por cada unidade de treino. 

 O primeiro mesociclo foi positivo, pois o facto de conhecer estes atletas permitiu 

ter uma boa confiança já para intervir sem problemas. 

 A nossa participação nas sessões de treino foi bastante ativa, pois tinha liberdade 

para intervir, tal como alterar o plano do treino sempre que necessário.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Anexo 1. Análise ao Mesociclo 1  
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Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com 33350m 

(77%). Apesar do trabalho técnico não ter sido trabalhado nas primeiras duas semanas, teve 

3800m (9%), onde o objetivo era nadarem continuamente para ganharem resistência, dai não 

haver correções constantemente. O A2 foi introduzido apenas no 4ºmicrociclo, onde fizeram 

apenas 3150m, (7%). Foi feito já algum trabalho de velocidade que representou 1% do 

trabalho de água, com 375m efetuados. 

 

 

 

 

 

 

 

Estilo 

  

No que diz respeito ao estilo de nado neste mesociclo, é de notar um enorme volume 

na técnica de crol, com mais de 16775m. A segunda técnica com mais metros de nado foi 

costas com 10050, seguida de bruços com 8750m. De salientar o volume nadado a estilos 

4000m, superior a Mariposa com 2500m. Isto deve-se aos atletas ainda não conseguirem 

nadar consecutivamente muitos metros a mariposa. Então ao nadar estilos, vão introduzindo 

a Mariposa na sua rotina dos treinos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material 

Em relação ao material, 91% deve-se à utilização das barbatanas com 9550metros, 

os restantes 9% deve-se á utilização da prancha com 1000metros, utilizado mais para o 

trabalho de pernas. 

 
Anexo 2. Análise ao Mesociclo 1(2)  
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Mesociclo 02 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 05 a 10 05 Out - 15 Nov 19 - 48 12 

 

Introdução 

 

O segundo mesociclo ocorreu entre 05 de Outubro e 15 de Novembro, onde ocorreram 

6 microciclos, do 5º ao 10º da época. Contou com 30 unidades de treino com volume total de 

106775 (106,8km), havendo uma média de 17795 metros (17,8 km), com valor médio por 

unidade de treino de 3559 metros (3,6 km). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 3. Análise ao Mesociclo 2  

Micro 05 Micro 06 Micro 07 Micro 08 Micro 09 Micro 10 Total

2100 2100 1600 1200 2800 1800 11600

4200 5400 5700 5250 6050 5750 32350

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

200 400 750 700 475 400 2925

0 600 300 0 300 0 1200

3800 2500 5100 4425 5050 1750 22625

A2

Técnica

A3

Vel

Prancha

PL

TL

Barbatanas

          Micro 08 - Manutenção

          Micro 09 - Desenvolvimento

          Micro 10 - Recuperação

          Micro 05 - Desenvolvimento

          Micro 06 - Desenvolvimento

Duração 05 Out - 15 Nov

Tipo de Mesociclo Acumulação

Nº de UT's 30

Nº de Microciclos 6

          Micro 07 - Desenvolvimento

Volume Médio UT´s (m) 3559 (3,6 km)

Volume Médio Microciclos (m) 17795,8 (17,8 km)

Volume Total (m) 106775 (106,8 km)

Atividades/Competições

Festival de Abertura de Infantis

Torneio Reg. Meio Fundo Inf.e 

Fundo Juv.

Tipos de Microciclo
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Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com cerca de 
50575m ou seja 47%. A segunda zona com mais volume foi o A2 com 32350m ou seja 30% 
sendo que o microciclo com mais carga nesta intensidade foi o 9º. Seguindo-se o trabalho 
técnico (11%), o A0 (9%) e por último a velocidade (3%). 

 

Estilo 

  

Em relação ao estilo nadado, tal como no 1ºmacrociclo, aparece o crol com 37%, de 
seguida costas com 20%, em 3º bruços com uma diminuição na percentagem relativamente 
ao mesociclo anterior com 16%, existindo um aumento considerável a mariposa com 10% e 
ao nado livre (8%). Este aumento deve-se às tarefas de A2 que são procedidas por tarefas 
de A0 onde os atletas nadam à vontade, desde que o façam continuamente. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Material 

 

Em relação ao material, 95% do material foi usado foram as barbatanas com 22625m. 
Os restantes 5% deve-se á utilização da prancha com 1200m. Este aumento do número de 
metros do material deveu-se ao maior trabalho técnico nesta fase, principalmente as 
barbatanas, para o prolongamento da braçada a crol e a mariposa também utilizada em 
algumas tarefas de A2, possibilitando assim aumentar o volume das tarefas. 

 

Reflexão final 

 

Este segundo mesociclo foi marcado pelo início das competições, onde os atletas 
participaram em 2 provas, no Festival de Abertura de Infantis, em Lisboa no CNN e no Torneio 
Regional de Meio Fundo e Fundo, no Estoril (ABVE). Elaborei um relatório de cada prova com 
todos os detalhes. 

Como ponto positivo destacamos os treinos de preparação física onde trabalhámos 
em circuitos. Nota-se a fraca musculatura destes jovens, que acreditamos que em pouco 
tempo estará bastante melhor tal como a sua coordenação. 

  Anexo 4. Análise ao Mesociclo 2 (2) 
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Mesociclo 03 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 11 a 15 
16 Nov a 20 

Dez 
49 - 76 2 

 

Introdução 

 

O terceiro mesociclo estendeu-se desde 16 de Novembro a 20 de Dezembro, com um 
total de cinco microciclos. Foi considerado um mesociclo de acumulação com o objetivo de 
consolidar, estabilizar e fixar as adaptações orgânicas e fisiológicas à carga aplicada. Este 
mesociclo contou com 28 unidades de treino e com um volume total de 99050m (99 km), 
havendo uma média de 19,8 km por cada microciclo que o constituía, assim como uma média 
de 3537m (3,5 km) por cada unidade de treino.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1 com 47%, cerca 
de 45200m. O A2 foi a 2ª zona mais trabalhada com 31475m, sendo que o microciclo com 
mais carga nesta intensidade foi o décimo segundo. De seguida foi o trabalho técnico com 
9700m e tarefas em A0 com 7700m.  

Anexo 5. Análise ao Mesociclo 3  
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O A3 foi introduzido neste mesociclo pela 1ª vez a estes atletas. Estas tarefas são de 
pouco volume, mas com intensidade bastante elevada, seguido de um descanso ou tempos 
de intervalos superiores ao suposto. A velocidade foi a zona menos trabalhada com 2200m 
mas foi feita regularmente sempre pelo menos 4x por semana com uma média de 100m por 
sessão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o terceiro mesociclo, é de notar um 
enorme volume na técnica de crol, com mais de 38175m, porém foi menor que no segundo 
mesociclo. A segunda técnica com mais metros de nado foi bruços, com 20075m. De seguida 
aparecem as técnicas de costas e estilos com 17775m e 13100m respetivamente. 

 
Material 

 

O material usado durante este mesociclo, tal como nos anteriores, foi principalmente 
as barbatanas com 9050m, usadas, principalmente nas tarefas de correção técnica ou nas 
tarefas de volume maior. A prancha foi utilizada em 2500m, principalmente para o trabalho de 
pernas. 

 

 

Reflexão final 

 

Este terceiro mesociclo não teve qualquer prova, sendo assim um mesociclo com 
bastante carga. Teve bastante volume e intensidade. Os atletas reagiram bem apesar de se 
sentir que estavam a ficar cansados e que ainda não estavam preparados para acumular tanta 
intensidade. 

De referir como ponto negativo, a pontualidade dos atletas e da equipa técnica, tal como a 
gestão de tempo de treino, onde o descanso entre as tarefas tem de ser reduzido. 

 
Anexo 6. Análise ao Mesociclo 3 (2)  
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Mesociclo 04 

Macrociclo Microciclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 16 a 17 21 Dez - 3 Jan 77 - 82 (6) -- 

 

Introdução 

 

O quarto mesociclo da presente temporada teve um período de apenas 2 semanas, 
de 21 de Dezembro a 3 de Janeiro, com um total de dois microciclos. Foi considerado um 
mesociclo de transição, foi um período relativamente curto em que o objetivo era a reabilitação 
das estruturas fisiológicas musculares e psicológicas que nos mesociclos anteriores foram 
fortemente solicitadas.  

Este mesociclo contou com 6 unidades de treino e com um volume total de 19700m 
(19,7km), sendo uma média de 9850m por cada microciclo que o constituía, assim como uma 
média de 1600m por cada unidade de treino. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com cerca de 
11650m. A segunda zona com mais volume foi A2, seguida do trabalho técnica a que, apesar 
de ter um volume médio em relação aos outros micros e mesociclos foi dada bastante 
prevalência e tempo, com 4700m. Uma curiosidade neste mesociclo é que não existiu uma 
única tarefa só de braços, sendo que o volume total nesta área é de zero metros. 

Anexo 7. Análise ao Mesociclo 4 

Estilo 

Tipos de Microciclo

Volume Total (m) 19700  (19,7 km)

Atividades/Competições -

Nº de UT's 6

Volume Médio UT´s (m) 1641 (1,6 km)

Volume Médio Microciclos (m) 9850 (9,8 km)

Nº de Microciclos

          Micro 16 -  Transição

2

          Micro 17 -  Transição

Duração 21Dez a 3 Jan

Tipo de Mesociclo Transição

Micro 16 Micro 17 Total

200 600 800

1200 1300 2500 Micro 16 Micro 17 Totais

7200 4450 11650 2700 4600 7300

1300 3400 4700 3000 2100 5100

0 0 0 2500 2200 4700

0 0 0 400 700 1100

0 0 0 300 0 300

0 50 50 1000 200 1200 Média

800 0 800 9900 9800 19700 9850

1200 2150 3350

9900 9800 19700

Crol

Costas

A1

A0

Técnica

Total

Vel

Prancha

TL

Barbatanas

PL

Bruços

Mariposa

Estilos

Livre

Total

A2

A3
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Prancha 
19% 

Barbatanas 
81% 

Utilização do Material 

 

Prancha 

Barbatanas 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o quarto mesociclo, é de notar um grande 
volume na técnica de crol, com mais de 7300m. A segunda técnica com mais metros de nado 
é costas, com 5100m. De seguida aparecem as técnicas de bruços e mariposa, com 4700m 
e 1100m respetivamente. 

Analisando os estilos em cada microciclo, é notável através do gráfico que a técnica 
de costas foi maior no microciclo 16 e crol teve grande incidência no microciclo 17. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material 

 

O material usado durante este mesociclo foi principalmente as barbatanas, com 
3350m, usadas principalmente para tarefas de correção técnica e para as tarefas de A2. A 
prancha foi usada em 800 metros durante estes dois mesociclos, nomeadamente para o 
trabalho e pernas e correção técnica.  

 

Reflexão final 

 

Este terceiro mesociclo não teve qualquer competição nem avaliação, sendo assim 
um mesociclo para aliviar a carga, dado que os anteriores mesociclos foram de grande 
intensidade. Apesar de motivados começaram a dar sinais de cansaço. 

Esta é uma fase de deterioração da forma, em que os atletas poderão descansar alguns dias 
(descanso total), não deixando obviamente o treino (descanso ativo), pois ainda não vamos a 
meio da época e se continuarmos com a intensidade que temos vindo a implementar, irá 
refletir-se mais tarde. Este cansaço faz nos refletir se ainda não será cedo para as tarefas de 
A3. 

 

 

 

 

 

 
Anexo 8. Análise ao Mesociclo 4 (2)  
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Mesociclo 05 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 18 a 23 (6) 04 Jan a 14 Fev 83 a 111 (29) 13 

 

1. Introdução 

 

O quinto mesociclo da presente temporada teve o seu período de duração de 04 de 
Janeiro a 14 de Fevereiro, com um total de seis microciclos. Foi considerado um mesociclo 
de acumulação que contou com 29 unidades de treino e com um volume total de 95725m 
(95,7km), sendo uma média de 15954m por cada microciclo que o constituía, assim como 
uma média de 3300m por cada unidade de treino.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Anexo 9. Análise ao Mesociclo 5 

Duração 04 Jan - 14 Fev

Tipo de Mesociclo Acumulação

          Micro 18 - Desenvolvimento

          Micro 19 - Desenvolvimento

          Micro 20 - Manutenção

Tipos de Microciclo           Micro 21 - Desenvolvimento

Nº de Microciclos 6

          Micro 22 - Desenvolvimento

          Micro 23 - Recuperação

Nº de UT's 29

Volume Médio UT´s (m) 3300 (3,3 km)

Volume Médio Microciclos (m) 15954 (15,9 km)

Volume Total (m) 95725 (95,7 km)

Atividades/Competições

Teste de Controlo 20x50

Teste de Controlo 1500

Festival de Janeiro de Inf e Juv

Torneio Regional de Clubes de Inf.

Micro 18 Micro 19 Micro 20 Micro 21 Micro 22 Micro 23 Total

600 700 400 1800 1600 3200 8300

2200 1300 1400 2100 2250 0 9250

9100 9500 5500 6650 8700 5400 44850

4600 5550 3400 7650 6600 3600 31400

100 0 0 0 0 0 100

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

100 0 700 500 175 350 1825

200 0 0 400 400 0 1000

2250 2700 2500 2150 1100 1600 12300 Média

16700 17050 11400 18700 19325 12550 95725 15954,17

A0

Técnica

A1

A2

A3

TL

PL

Barbatanas

Total

Vel

Prancha

Micro 18 Micro 19 Micro 20 Micro 21 Micro 22 Micro 23 Totais

5250 6300 2950 6200 7650 7400 35750

4100 4200 3050 4150 3600 1800 20900

3550 2350 2000 3250 2300 2700 16150

900 700 100 1900 1700 0 5300

1500 2100 2600 2300 2400 400 11300

1400 1400 700 900 1675 250 6325 Média

16700 17050 11400 18700 19325 12550 95725 15954,17

Crol

Costas

Bruços

Mariposa

Estilos

Livre

Total
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Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o A1 com 44850m e 
o A2, com cerca de 31400m, sendo que o microciclo com mais carga nesta intensidade foi o 
vigésimo primeiro. Um dos objetivos deste mesociclo foi o trabalho de pernas, com 19700m. 
Foi uma tarefa com muita incidência neste mesociclo. Foram realizados 9250m de exercícios 
de técnica, 9%, que é o mesociclo com menor percentagem de técnica á exceção do 1ª 
mesociclo que também foi muito pouco trabalhado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o quinto mesociclo, é de notar um 
enorme volume na técnica de crol, com mais de 35740m. A segunda técnica com mais metros 
de nado é costas, com 20900m. De seguida aparecem as técnicas de bruços e estilos, com 
16150m e 11300m respetivamente, todas elas com maior volume em relação ao mesociclo 
anterior.  

 

 

Material 

 

O material usado durante este mesociclo foi principalmente as barbatanas, com 
12300m (92%), para trabalho técnico e principalmente para tarefas de A2. A prancha foi 
utilizada em 1000m (8%), principalmente para o trabalho de pernas. 

 

 

Reflexão final 

 

Neste mesociclo os atletas tiveram duas provas onde tiveram um bom desempenho 
individual, com obtenção de diversos tac’s para o torneio zonal e novos recordes pessoais.  

Além das provas fizemos os testes de controlo, 20x50m pela 2ª vez e o teste de 1500m 
pela primeira vez, onde os atletas ainda não conseguem gerir bem o esforço necessário, pois 
estavam com medo de não aguentar o teste todo. Acredito que os próximos testes correrão 
bastante melhor, pois a nível de experiência e confiança estarão mais preparados. 

Como ponto forte acho que a instrução foi clara e precisa, o feedback foi ajustado. 
Como ponto negativo penso que devido ao volume dos treinos, as transições entre eles têm 
de ser reduzidas, pois os treinos chegam a demorar 2 horas. Devido a tantas paragens e o 
início do treino, demoram bastante tempo para fazer os elásticos de reforço muscular. 

 

 

Anexo 10. Análise ao Mesociclo 5 (2) 
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Mesociclo 06 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 24 a 26 (3) 
15 Fev a 06 

Mar 
112 a 125 (14) 4 

 

Introdução 

 

O sexto mesociclo da presente temporada estendeu-se desde 15 de Fevereiro a 06 
de Março, com um total de três microciclos. Foi considerado um mesociclo de Transformação 
cujo objetivo principal foi a transformação do potencial das capacidades motoras e técnicas 
na preparação específica. 

Este mesociclo contou com 14 unidades de treino e com um volume total de 45900m 
(45,9km), sendo uma média de 15300m por cada microciclo que o constituía, assim como 
uma média de 3278m por cada unidade de treino.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com cerca de 
19750m, sendo que o microciclo com mais carga nesta intensidade foi o vigésimo quarto. A 
segunda zona com mais volume foi A2, com 15500m, seguida do trabalho técnico com 5000m. 
De salientar o A0 que teve a maior percentagem desta época com 9%.  

Anexo 11. Análise ao Mesociclo 6 

Atividades/Competições

Teste de Controlo 20x50

Teste de Controlo 1500m

Campeonatos Regionais de Inf.

Volume Total (m) 45900 (45,9 km)

Nº de Microciclos 3

Nº de UT's 14

Volume Médio UT´s (m) 3278 (3,3 km)

Volume Médio Microciclos (m) 15300 (15,3 km)

          Micro 26 - Recuperação

Tipo de Microciclos

          Micro 24 - Desenvolvimento

          Micro 25 - Desenvolvimento

Duração 15 Fev a 06 Mar

Tipo de Mesociclo Transformação

Micro 24 Micro 25 Micro 26 Total

1000 1800 2175 4975

2100 2500 400 5000

8300 6800 4650 19750

5600 6350 3550 15500

0 0 0 0

0 0 0 0

0 0 0 0

300 0 375 675

0 0 0 0

2100 3100 950 6150

2800 1800 3000 7600

1000 1400 1000 3400 Média

17300 17450 11150 45900 15300

Vel

Prancha

Barbatanas

Total

Snorkel

Tubo

TL

PL

A2

A3

A0

Técnica

A1

Micro 24 Micro 25 Micro 26 Totais

8800 6600 5150 20550

4500 3100 1125 8725

1600 2850 1200 5650

1100 1700 475 3275

600 1900 1700 4200

700 1300 1500 3500 Média

17300 17450 11150 45900 15300

Livre

Total

Mariposa

Estilos

Crol

Costas

Bruços
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Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o sexto mesociclo, é de notar um maior 
volume na técnica de crol, com mais de 20550m, sendo relativamente equivalente aos 
mesociclo anteriores. A segunda técnica com mais metros de nado é costas, com 8725m. De 
seguida aparecem as técnicas de bruços e mariposa, com 5650m e estilos com 4200m 
respetivamente. Analisando os estilos em cada microciclo, é notável através do gráfico abaixo 
representado que a técnica de crol foi maior no microciclo 24, costas teve grande incidência 
no microciclo 24 e bruços e mariposa no microciclo 25, sendo que o microciclo com maior 
carga nos estilos foi o vigésimo quinto. 

 

Material 

 

Em relação ao material, foi introduzido o Snorkel e um tubo para a correção técnica e 
futuramente para tarefas de A2. 

O Snorkel foi utilizado praticamente em todos os treinos nos exercícios de 
aquecimento e teve uma percentagem de utilização de 44%. As barbatanas foram utilizadas 
36%, 6150metros e o tubo foi utilizado essencialmente para a correção técnica onde foi 
utilizado em 3400m ou seja 20%. 

 

Reflexão final 

 

Este mesociclo teve como atividades os testes de controlo habituais elaborados por 
mim e terminou com os campeonatos Regionais de Infantis, em que não saímos muito 
satisfeitos, não pelos tempos realizados pelos atletas, mas sim pela atitude de alguns atletas, 
que chegaram a dizer que queriam desistir. Em relação às raparigas foi bastante positivo onde 
2 atletas, pois fizeram tempos para os zonais e a estafeta feminina também fez o TAc, que 
falo mais em detalhe no relatório da prova. Concluindo o relatório, é possível constatar que 
todos os objetivos planeados foram cumpridos e os atletas estão cada vez mais focados na 
obtenção de resultados para o torneio zonal. 
 

 

Anexo 12. Análise ao Mesociclo 6 (2) 
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Mesociclo 07 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 27 e 28 (2) 07 a 20 Mar 126 a 134 (9) -- 

 

Introdução 

 

O sétimo mesociclo da presente temporada decorreu de 07 de Março a 20 de Março, 
com um total de dois microciclos. Este mesociclo foi o principal do primeiro macrociclo, sendo 
denominado de período competitivo ou Realização. O mesociclo contou com 09 unidades de 
treino e com um volume total de 28925m (28,9km), sendo uma média de 14462m por cada 
microciclo que o constituía, assim como uma média de 3213m por cada unidade de treino.  

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o A1 com 12750m, 
seguido do A2, com cerca de 9700m. Foram realizados 2700m de exercícios de técnica e 
475m de velocidade. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Anexo 13. Análise ao Mesociclo 7 

Volume Médio Microciclos (m) 14462 (14,5 km)

Volume Total (m) 28925 (28,9 km)

Atividades/Competições Torneio Zonal de Infantis

Nº de UT's 9

Volume Médio UT´s (m) 3213 (3,2 km)

Nº de Microciclos 2

Tipos de Microciclo
          Micro 27 -  Manutenção

          Micro 28 -  Afinamento

Duração 07 a 20 de Março

Tipo de Mesociclo Realização

A0 
11% 

Técnica 
9% 

A1 
44% 

A2 
34% 

A3 
0% 

TL 
0% 

PL 
0% 

Vel 
2% 

Percentagem por Zonas de intensidade 

A0 

Técnica 

A1 

A2 

A3 

TL 

PL 

Vel 

Micro 27 Micro 28 Total

2200 1100 3300

2300 400 2700

7050 5700 12750

6500 3200 9700

0 0 0

0 0 0

0 0 0

175 300 475

0 0 0

2100 2400 4500

2500 400 2900

2000 400 2400 Média

18225 10700 28925 14462,5

Vel

Prancha

Barbatanas

Total

Snorkel

Tubo

TL

PL

A2

A3

A0

Técnica

A1

Micro 27 Micro 28 Totais

10200 3650 13850

2275 1325 3600

1550 2300 3850

2200 625 2825

1200 1600 2800

800 1200 2000 Média

18225 10700 28925 14462,5

Livre

Total

Mariposa

Estilos

Crol

Costas

Bruços
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Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado, a técnica de crol com 13850m teve 48%. A 
segunda técnica com mais metros de nado foi bruços com 13%, ou seja 3850m, seguido de 
costas com 12%, com 3600. 

Mariposa e estilos tiveram valores semelhantes com 2825m e 2800m respetivamente 
e por fim o estilo livre com 7%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material 

 

O material usado durante este mesociclo foi principalmente as barbatanas com 4500m 
(46%), de seguida o snorkel e o tubo com 2900m e 2400m respetivamente. Neste mesociclo 
não foi utilizada a prancha. Na minha opinião pessoal deveríamos ter feito mais trabalho de 
pernas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reflexão final 

 

No decorrer do mesociclo, os atletas tiveram apenas o torneio zonal de infantis em 
Tomar, prova mais importante do primeiro macrociclo da época, onde fui sozinho com os 
atletas nos 3 dias.  

Foi realizado relatório da prova dos Zonais e do 1º macrociclo, onde fiz a análise sobre 
esta 1ª fase da época. 

Para concluir, os objetivos foram cumpridos na grande maioria e fechámos o 
macrociclo da melhor maneira. Como ponto forte acho que a minha instrução foi clara e 
precisa, o nosso feedback cada vez é melhor e cada vez utilizamos mais o vídeo para 
demonstrar os erros aos atletas.  

 

 

 
Anexo 14. Análise ao Mesociclo 7 (2) 
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Mesociclo 08 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 29 a 35 28 Mar a 22 Maio 135 a 165 (32) 0 

 

Introdução 

 

O oitavo mesociclo da presente temporada decorreu de 28 de Março a 22 de Maio, 
com um total de sete microciclos. Nesta fase preparatória geral, este mesociclo foi 
considerado um mesociclo de desenvolvimento/acumulação com o objetivo de elevar o 
potencial técnico e motor. 

Apesar do grande trabalho técnico e de resistência aeróbia, este mesociclo 
caracteriza-se principalmente pelo volume elevado que teve com uma intensidade moderada. 

Este mesociclo contou com 41 unidades de treino e com um volume total de 108200m 
(108.2Km), sendo uma média de 15457m por cada microciclo que o constituía, assim como 
uma média de 2672m por cada unidade de treino.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o A1, com cerca de 
44200m (41%). A segunda zona com maior volume foi A2 com 41600m (39%). Tanto o A1 
como o A2 evidenciaram-se no microciclo 32, sendo este o microciclo com mais carga em 
relação aos restantes neste mesociclo. 

O trabalho técnico teve 12000 metros que correspondeu a 11%, a mesma 
percentagem obtida no mesociclo 06. Apesar de apenas 2%, o trabalho de velocidade foi 
bastante notório neste mesociclo com 1950 metros. 

 

 

 
Anexo 15. Análise ao Mesociclo 8 

 

Duração 28 Mar a 22 Maio

Tipo de Mesociclo Acumulação

          Micro 29 - Introdução

          Micro 30 - Desenvolvimento

          Micro 31 - Desenvolvimento

Tipos de Microciclo           Micro 32 - Desenvolvimento

          Micro 33 - Desenvolvimento

          Micro 34 - Manutenção

Volume Médio Microciclos (m) 15457 (15,5 Km)

          Micro 35 - Recuperação

Nº de Microciclos 7

Nº de UT's 32

Volume Médio UT´s (m) 3381 (3,4 Km)

Volume Total (m) 108200 (108,2 Km)

Atividades/Competições
Torneio Nadador Completo de Inf.

III Meeting Xira

Micro 29 Micro 30 Micro 31 Micro 32 Micro 33 Micro 34 Micro 35 Total

1000 1150 1550 1300 1300 1000 800 8100

2300 1800 2600 2000 2300 800 200 12000

6375 7450 7125 7550 6600 4350 4750 44200

4300 7000 7750 8850 7100 3400 3200 41600

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

150 350 200 200 300 350 400 1950

0 0 300 0 0 0 0 300

1100 2800 3600 3750 3700 1400 1000 17350

1100 0 2350 600 1800 400 400 6650

2300 850 1450 0 0 0 0 4600 Média

14125 17750 19225 19900 17600 9900 9700 108200 15457,14

Barbatanas

Snorkel

Tubo

Total

Vel

Prancha

TL

PL

A2

A3

A0

Técnica

A1

Micro 29 Micro 30 Micro 31 Micro 32 Micro 33 Micro 34 Micro 35 Totais

6825 7450 7475 7950 6000 4675 3750 44125

2450 2200 3125 2550 2700 1650 1900 16575

900 1400 2325 1600 2900 1250 1150 11525

1200 2800 1600 1700 900 225 400 8825

1500 2700 2900 4800 4700 1100 1600 19300

1250 1200 1800 1300 400 1000 900 7850

14125 17750 19225 19900 17600 9900 9700 108200

Crol

Costas

Bruços

Mariposa

Estilos

Livre

Total
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Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o oitavo mesociclo, foi de notar um 
enorme volume na técnica de crol, com mais de 44125m (41%), mesmo assim a percentagem 
de nado foi mais baixa que nos outros mesociclos. Esta diferença deve-se ao 2º estilo mais 
nadado, estilos com 18% tendo sido bastante elevado relativamente aos restantes mesociclos 
anteriores. A terceira técnica foi costas com 15%, normalmente a segunda técnica mais 
trabalhada. De seguida aparecem as técnicas de bruços (11%) e mariposa (8%). Apesar de 
ser o estilo menos nadado nota-se uma enorme evolução nesta técnica que foi bastante 
trabalhada com 14700m e 14050m respetivamente, todas elas com maior volume em relação 
ao mesociclo anterior.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material 

 

O material usado durante este mesociclo foram as barbatanas (60%), o snorkel (23%) 
e o tubo (16%). O snorkel passou a ser utilizado também nas tarefas de A2 e viragens. 

 

Reflexão final 

 

Este oitavo mesociclo foi marcado essencialmente pela especial atenção à técnica dos 
atletas, ao nado de estilos e ao aumento do volume dos treinos. No decorrer do mesociclo, os 
atletas tiveram duas provas (Torneio Nadador Completo de Infantis e Juvenis) e o (III Meeting 
de Xira), onde mostraram um bom desempenho individual com novos recordes pessoais. 

Como ponto negativo, a destacar a alteração das provas do Meeting como estaria 
planeado no início do ano, o que contribuiu para que tivesse o planeamento errado e não 
permitisse fazer os testes de controlo como estavam planeados.  
 

 

Anexo 16. Análise ao Mesociclo 8 (2)  
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Mesociclo 09 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 36 a 40 
16 de Maio a 19 

de Julho 
166 a 189 (24) 11 

 

Introdução 

 

O nono mesociclo da presente temporada estendeu-se de 16 de Maio a 19 de Julho, 
com um total de cinco microciclos. Foi considerado um mesociclo de acumulação com o 
objetivo de elevar o potencial técnico e motor, aumentar as capacidades técnicas e motoras 
básicas, que serviu de base para a preparação específica do próximo e último mesociclo. 

Este mesociclo caracteriza-se principalmente pelo volume elevado que teve com uma 
intensidade moderada/elevada. De salientar também o elevado trabalho de resistência 
aeróbia. 

Este mesociclo contou com 24 unidades de treino e com um volume total de 88275m 
(88.3 Km), sendo uma média de 17655m por cada microciclo, a média foi superior ao 
mesociclo anterior com uma média de 3678m por cada unidade de treino.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Zonas de Intensidade 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A2, com cerca de 
37475m, sendo que o microciclo com mais carga nesta zona de intensidade foi o trigésimo 
oitavo. A segunda zona com mais volume foi A1, seguida do trabalho técnico e A0 com 
35850m, 8400m e 4700m respetivamente. A velocidade com 6400 e o A3 com apenas 300 
metros foram as zonas menos trabalhadas.  

 

 

 

 

 

 

 

 
Anexo 17. Análise ao Mesociclo 9 

Micro 36 Micro 37 Micro 38 Micro 39 Micro 40 Total

900 800 800 1000 1200 4700

1200 1700 2100 2600 800 8400

7500 9750 7300 5900 5400 35850

6275 7550 9200 9400 5050 37475

0 0 300 0 0 300

0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0

350 100 400 350 350 1550

0 150 0 0 0 150

3100 3700 3400 3600 900 14700

2000 1800 1400 1200 0 6400

0 0 0 0 0 0 Média

16225 19900 20100 19250 12800 88275 17655

PL

A0

Técnica

Barbatanas

Snorkel

Prancha

Tubo

Total

A2

A3

TL

Vel

A1

Micro 36 Micro 37 Micro 38 Micro 39 Micro 40 Totais

5625 8300 9750 6900 5650 36225

5050 2525 1975 3900 2200 15650

2125 3600 2700 2200 1800 12425

775 1825 2075 2400 600 7675

2250 3150 3200 3100 1300 13000

400 500 400 750 1250 3300 Média

16225 19900 20100 19250 12800 88275 17655Total

Estilos

Livre

Crol

Costas

Bruços

Mariposa

Tipo de Mesociclo

          Micro 36 - Desenvolvimento

          Micro 37 - Desenvolvimento

Nº de Microciclos 5

24

Teste de Controlo 20x50L

Teste de controlo 1500m

Torneio Inter-Regional Especialista  

Rio Maior

Volume Total (m)

Volume Médio Microciclos (m)

Volume Médio UT´s (m)

Nº de UT's

Atividades/Competições

88275 (88,3 Km)

3678 (3,7 Km)

17655 (17,7 Km)

Duração

Acumulação

          Micro 40 - Recuperação

16 de Maio a 19 Julho

Tipos de Microciclo           Micro 38 - Desenvolvimento

          Micro 39 - Desenvolvimento
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Estilo 

 

No que diz respeito ao estilo de nado durante o nono mesociclo, é de salientar o crol 
em relação aos outros estilos com 36225 metros ou seja 41%, costas com 15650 metros 
(18%), bruços com 12425 metros (14%) e mariposa com 7675 metros (8%). Estilos foi a 
terceira “técnica” com mais volume de nado com 13000 (15%). Embora tenham nadado mais 
estilos que o mesociclo anterior, este número é bastante maior devido  
às tarefas em que os atletas têm de escolher o seu 1ºestilo e o 2º estilo de nado. Não coloquei 
estas tarefas no estilo Livre porque, pois apesar de ser o atleta a escolher os estilos, tinha de 
estar de acordo com a decisão da equipa técnica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material 

 

O material usado durante este mesociclo foi o habitual, com as barbatanas a terem 
69% da utilização com 14700 metros, o snorkel cada vez mais utilizado com 30%. Os atletas 
já fizeram bastantes tarefas de A2 com este material, contabilizando assim 6400metros. O 
tubo foi utilizado em alguns exercícios de correção específicos, mas em geral utilizou-se muito 
pouco, tal como a prancha.  

 

 

 

 

 

 

 

Reflexão final 

 

Este nono mesociclo, denominado como mesociclo de acumulação pois caracterizou-
se por unidades de treino com um volume elevado, intensidade relativamente moderada a 
elevada, em teve os maiores volumes de toda a época nomeadamente o microciclo 38 e 39, 
além do trabalho de A2, teve bastante trabalho técnico, como de resistência aeróbia e um 
pouco de potência.  

Como pontos negativos, de salientar o pouco uso da prancha refletindo assim o fraco 
trabalho de pernas que se fez neste mesociclo, tal como o pouco trabalho técnico que se fez 
nas viragens e partidas. 

No decorrer do mesociclo, os atletas tiveram 2 testes de controlo, os 20x50L e os 1500 
metros e apenas uma prova, o Torneio Inter-Regional de Rio Maior.  

Concluindo o relatório, é possível constatar que todos os objetivos planeados foram 
cumpridos e os atletas estão cada vez mais focados na melhoria da técnica. 

 
Anexo 18. Análise Mesociclo ao 9 (2)  
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Mesociclo 10 

Macrociclo Microciclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 41 a 44 
20 de Junho a 
17 de Junho 

190 208 
(19) 

2 

 

Introdução 

  

O décimo e último mesociclo desta época, teve a duração de 4 semanas, de 20 de 
Junho a 17 de Julho, com 4 microciclos e 19 unidades de treino. Este mesociclo de Realização 
teve com o objetivo de os atletas conseguirem alcançar os seus melhores resultados na 
preparação, conseguir utilizar as capacidades motoras e técnicas dentro da atividade 
competitiva específica e principalmente atingir melhor disposição para a competição. Neste 
Mesociclo houve 2 competições, os Campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa e os 
Nacionais de Infantis.  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zonas de Intensidade 

 

Em relação às zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o A1, com cerca de 
22450m (42%). A segunda zona de intensidade mais trabalhada foi o A2 com 20600m (38%) 
seguida do trabalho técnico com 12%, somente com 6200 metros. Por fim o trabalho de 
velocidade com 1725 metros representou 3%, maior carga de velocidade durante toda a 
época.  

 

 

 

 

 

 

 
 

Anexo 19. Análise ao Mesociclo 10 

Duração 20 de Junho a 17 de Julho

Tipo de Mesociclo Realização

          Micro 41 -  Desenvolvimento

Tipos de Microciclo           Micro 42 -  Recuperação

          Micro 43 -  Manutenção

          Micro 44 -  Afinamento

Volume Médio Microciclos (m) 13806 (13,8 km)

Nº de Microciclos 4

Nº de UT's 19

Volume Médio UT´s (m) 2906 (2,9 km)

Volume Total (m) 55225 (55,2 km)

Atividades/Competições

Campeonatos de Inf. e Absolutos 

de Lisboa

Campeonatos Nacionais de Infantis

Micro 41 Micro 42 Micro 43 Micro 44 Total

1600 1050 600 1000 4250

1500 1400 2200 1100 6200

6800 4800 5800 5050 22450

8400 2050 5800 4350 20600

0 0 0 0 0

0 0 0 0 0

0 0 0 0 0

200 575 450 500 1725

0 0 0 0 0

3300 2100 3400 1700 10500

600 0 600 1200 2400

0 0 0 0 0

18500 9875 14850 12000 55225

A0

Técnica

A1

A2

A3

TL

PL

Barbatanas

Snorkel

Tubo

Vel

Prancha

Total

Micro 41 Micro 42 Micro 43 Micro 44 Totais

7700 4075 6400 4500 22675

3000 1450 1450 1925 7825

2300 900 1450 1625 6275

900 525 1100 250 2775

3600 1700 2500 1150 8950

1000 1225 1950 2550 6725

18500 9875 14850 12000 55225

Crol

Costas

Bruços

Mariposa

Estilos

Livre

Total
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Estilo 

 

Os estilos de nado durante este mesociclo foram bastante mais equilibrados exceto o 
crol que teve 41% do nado total, com 22576m. Estilos teve uma percentagem maior em 
relação aos outros mesociclos devido às tarefas em que os atletas têm de optar pelo seu 1º 
estilo e 2º estilo. Costas teve 14%, com 7825 enquanto bruços e nado livre tiveram a mesma 
percentagem 12%. O estilo de nado menos nadado foi mariposa (5%) com 2775 metros. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Material 

 

Em relação ao material, as barbatanas foram utilizadas 81% de todo o material com 
10500 metros enquanto o Snorkel foi utilizado para 2400 metros com 19%. 

A prancha e o snorkel foram pouco utilizados, apenas em situações pontuais de 
correção técnica em casos específicos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reflexão final 

 

Este décimo e último mesociclo foi marcado essencialmente pela preparação das 
provas. 

Nos campeonatos foi onde os atletas tiveram de estar no seu pico de forma, ou seja, 
na sua melhor forma, pois tinham como objetivo fazer os mínimos para os campeonatos 
nacionais, o que para muitos seria a última prova da época. Os Nacionais foram a última e a 
principal competição da época realizadas em Famalicão.  

 

 

 

 
Anexo 20. Análise Mesociclo ao 10 (2)

Prancha 
0% 

Barbatanas 
81% 

Snorkel 
19% 

Tubo 
0% 

Utilização do Material 

 

Prancha 

Barbatanas 

Snorkel 

Tubo 
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Microciclo 01 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 1 07-13 Set 1 a 3 (3) -- 

 

1. Introdução 

 

A 07 de Setembro de 2015, iniciou-se a época desportiva de natação 2015/2016 para 
o escalão de Infantis do Clube de Natação Colégio Vasco da Gama. 

Este microciclo introdutório teve como o objetivo o retorno aos treinos e a adaptação 
fisiológica ao meio aquático destes atletas. Os treinos foram curtos com pouca solicitação 
onde as tarefas passaram basicamente pelo nado contínuo com pouco volume e intensidade.  

No 1º dia de treinos houve uma palestra entre treinador e atletas, onde fui apresentado 
com treinador adjunto e estagiário. Falou-se também dos objetivos da época e das expetativas 
de cada atleta para este ano da modalidade. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Neste microciclo não houve planeamento, as tarefas eram dadas no momento, onde ia 
registando à medida que o treinador ia falando.  

Como era de prever este microciclo contou com um valor médio por unidade de treino de 1066 
metros, sempre em tarefas de A1.  

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

No que toca à instrução, durante este microciclo não houve uma grande preocupação 
com a técnica, para os atletas poderem nadar tranquilos e continuamente.  

Os poucos feedbacks que foram dados foi para executarem as viragens e esticarem 
os membros superiores no nado crol. 

Não existiram problemas de gestão de atletas ou materiais durante este microciclo.  

Houve algumas faltas, mas fomos avisados pelos encarregados de educação que 
naquela semana alguns atletas estariam ausentes devido a férias. 

Nesta primeira semana de treinos, o grupo mostrou-se bastante animado, com vontade de 
voltar aos treinos e, nas brincadeiras feitas no ginásio depois dos treinos, deu para perceber 
que é um grupo unido que já se conhecem há bastantes anos. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Este primeiro microciclo ocorreu dentro da normalidade, como referido anteriormente 
e os treinos foram bastante pequenos e com nível de solicitação fraco. 

Em relação aos atletas que não estiveram presentes, penso que se deve a terem sido 
avisados em cima da hora e de não haver nenhum planeamento feito até ao momento. 

 

 

 
Anexo 21. Análise ao Microciclo 1
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Anexo 22. Análise ao Microciclo 1 (02) 

2ª Feira Metros 3ª Feira Metros

0 0

4ª Feira Metros 5ª Feira Metros

A1 600 A1 600

A1 200 A1 200

A1 200

800 1000

6ª Feira Metros Sábado Metros

A1 600

A1 200

A1 200

A1 200

A1 200

1400

Domingo Metros

Dia de Descanso

13/set U.Treino - 

200E

200pr B c/prancha Dia de Descanso

600 L

200 B

200C

11/set U.Treino - 03 12/set U.Treino - 

200C

600 L 600 L

200 B 200 B

09/set U.Treino - 01 10/set U.Treino - 02

07/set U.Treino - 08/set U.Treino - 
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Microciclo 02 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 1 14-20 Set 4 a 8 (5) 2ª e 5ª 

 

1. Introdução 

 

Tal como o microciclo anterior denominado de Microciclo de Introdução, serviu 
também preparar o organismo para um trabalho intenso.  

Composto por 5 unidades de treino, teve um volume de 10900metros, com uma média 
de 2180 metros por sessão, onde a predominância foi as tarefas de A1.  

Crol foi o estilo mais nadado com 3500 metros, seguido de bruços que já deu para 
perceber que é o estilo preferido da maioria dos atletas. O estilo mais fraco é Mariposa pois 
fazem uma ondulação bastante fraca e tem de ser bastante trabalhada. 

A preparação física foi feita no ginásio sempre planeada e orientada por mim com 
exercícios de força, que fizeram sempre em pares para estimular o companheirismo e ser 
mais atrativo. O 1º exercício que decidi implementar foi com esse propósito, de se entrosarem 
um pouco mais. Tiveram de correr à volta do ginásio e ir perguntando o quisessem a outro 
colega (nome, prato preferido, cor preferida), no final perguntei o que cada um sabia sobre 
cada atleta. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao planeamento de água, mais uma vez sem planeamento não deu para 
confirmar se o que foi feito era o previsto.  

Relativamente ao treino de preparação física foram feitos todos os exercícios que tinha 
planeado, exercícios simples mas com o objetivo bem definido. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Os atletas seguiram todas as minhas ordens sem questionar, o que deixou bastante 
agrado e a pensar que estava no caminho certo. 

Neste microciclo ainda tivemos algumas ausências de atletas que permanecem de 
férias. Não existiram problemas de gestão de horários nem de espaço, devido a estar tudo 
planeado com a equipa de absolutos. Enquanto os Absolutos estivessem no ginásio, os 
infantis estariam na piscina, às 18h alternavam o espaço. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Para melhorar as próximas intervenções, é necessário planear a disponibilidade do 
material existente no ginásio, pois alguns dos exercícios que planeei, não deu para fazer esta 
semana devido a não estar todo o material disponível e ainda ser período de férias, adaptei 
os exercícios sem qualquer problema. 

 

 

 
Anexo 23. Análise ao Microciclo 2 
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Anexo 24. Análise ao Microciclo 2 (02)
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Microciclo 03 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 1 21-27 Set 9 a 13 (5) 2 e 4ª 

 

 

1. Introdução 

 
Neste microciclo de Desenvolvimento - Carga, com o objetivo de adaptação fisiológica, 

já foi um microciclo onde fizeram 5 sessões de treino com um valor considerável, num total 
de 14225 metros onde a média por microciclo foi 2845 metros. 

Os treinos foram mais intensos na terça e quinta-feira, mas sempre com tarefas de A1, 
sem tarefas de A2. Esta semana já se fez correção técnica e na sexta-feira houve uma tarefa 
de velocidade.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Depois de ter falado com o treinador e de saber que não haveria planeamento anual escrito, 
foi executado um planeamento com a ajuda do orientador para desta forma conseguir no final 
da época fazer uma reflexão do que estava planeado e do que foi executado. O orientador 
académico apoiou a minha decisão e esteve disponível para fazer as correções necessárias. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

Devido a estar sozinho em 3 dos treinos no que toca à instrução, durante este 
microciclo, os pontos principais em foco foi o grupo em geral. Posicionado de forma a 
conseguir ver o grupo todo. Na instrução verbal, tentamos focar-nos mais nos aspetos críticos, 
uma vez que os atletas já estão habituados ao tipo de exercícios que fazemos e já não é 
necessária tanta instrução. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Um dos erros cometidos nesta semana foi na elaboração do microciclo, em que na 
U.T 13, os atletas nadaram 75 metros em estafeta, onde deveria constar apenas 25 metros 
devido a cada atleta só ter nadado 25metros. Não foi alterado para mais tarde fazer a análise 
destes erros que fazem parte do processo de aprendizagem. Em alguns exercícios da 
preparação física deu para constatar que estes atletas necessitam bastante de reforço 
muscular, onde não têm controlo corporal e pouca coordenação. 

 

 

 

 

 
Anexo 25. Análise ao Microciclo 3
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Anexo 26. Análise ao Microciclo 3 (02)
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Microciclo 04 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 1 28 Set a 04 Out 14 a 18 (5) 2 e 4ª 

 

1. Introdução 

 

Este quarto microciclo do primeiro mesociclo serve para dar continuidade ao trabalho 
desenvolvido nas primeiras três semanas da época, em que o principal objetivo foi a condição 
física geral, onde fomos aumentando progressivamente o volume e a intensidade e a 
predominância técnica. Esta semana fizemos bastante correção técnica (13%). 

O volume total foi de 15150 metros, onde a média por unidade de treino foi 3030 
metros. 

Começámos com tarefas de A2 a partir da 17ª unidade de treino, com um total de 
3150m. A Zona de Intensidade mais trabalhada foi o A1 com 8200m ou seja 54%.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Percebemos da necessidade de ter os treinos planeados e combinámos que todos os 
Domingos iriamos fazer o planeamento de cada microciclo e explicar o objetivo de cada tarefa.  

 Na preparação física estendemos um pouco na 4ª feira, pois no inicio estivemos a falar 
à cerca do tempo que os atletas demoram na transição da piscina para o ginásio. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Esta semana já conseguimos ter todos os atletas nos treinos, pois não tivemos 
nenhum atleta ausente, nem lesionado.  

Não existiram problemas de gestão de atletas ou materiais durante este microciclo, 
porém ainda verifiquei alguma demora no aquecimento fora de água e no treino a seco, onde 
as conversas entre atletas foram maiores. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Neste microciclo já fomos muito mais exigentes com os atletas, devido às tarefas 
principais (A2 e técnica), algumas tarefas foram com tempos de intervalo mais alargados, mas 
a intensidade da tarefa foi forte.  

Para a correção técnica, o treinador principal explicou que iríamos fazer sempre estes 
exercícios específicos de correção técnica em vez de alternar todas as semanas.  

 

 

 

 
Anexo 27. Análise ao Microciclo 4
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Anexo 28. Análise ao Microciclo 4 (02) 
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Microciclo 05 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 05 - 11 Out 19 a 23 (5) 2, 4ª e Sáb 

 

 

1. Introdução 

 

Neste microciclo de Desenvolvimento, o primeiro do segundo mesociclo de 
Acumulação, teve 5 unidades de treino com 15150m, com uma média de 3030m. 

Com a introdução do treino ao Sábado, os atletas têm um dia para descansar a meio 
da semana, totalizando os 5 treinos semanais e três sessões de preparação física. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Os treinos foram planeados por mim no Sábado anterior pois o treinador principal não iria 
conseguir estar presente na 2ª, 3ª e 5ª.  

Os objetivos de forma geral foram cumpridos, os tempos foram cumpridos, para as 
raparigas tive que fazer uma adaptação ao treino nas tarefas de 200m, faziam menos 25 
metros. Na 4ªfeira, na tarefa de 200 E faziam apenas 175m, só 25 Mariposa, no treino de 
6ªfeira fizeram 5x75 apesar de ser com barbatanas, os rapazes cumpriram o tempo. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Como se pode observar nos gráficos em anexo, foi colocado tempo nas tarefas de 
aquecimento, com o objetivo de os atletas olharem para o relógio e conseguirem partir a 
tempo. Penso que já devia estar incutido nestes atletas desde cadetes. Embora seja uma 
tarefa fácil, a falta de concentração, fez com que tivessem dificuldades em sair no tempo certo, 
atrasando assim algumas tarefas, mas penso que é uma perca de tempo necessária. 

O clima neste grupo está bastante positivo, sente-se que eles estão animados para as 
primeiras provas que se avizinham e apesar de estarmos no início da época, penso que a 
coesão do grupo no futuro será fundamental. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Neste microciclo planeei os treinos sozinho a pedido do treinador principal onde que 
não fez nenhum reparo, exceto em alguns tempos de saída. 

Para os atletas se adaptarem melhor ao relógio, irei propor ao treinador principal que façamos 
exercícios mais simples de 30” ou 1’ para eles se habituarem, caso coloque exercícios de 
1’20” ou 1’25” a partir da 3ª repetição já não saem no tempo certo. 

 

 

 

 

 
Anexo 29. Análise ao Microciclo 5 
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Anexo 30. Análise ao Microciclo 5 (02) 
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Microciclo 06 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 12 - 18 Out 24 a 28 (5) 2, 4ª e Sáb. 

 

1. Introdução 

Este 6ª microciclo, de desenvolvimento, segundo deste mesociclo, dá continuação ao 
trabalho das semanas anteriores, aumentando o volume e a intensidade de treino, tendo as 
características ao nível do volume de cada técnica de nado e do tipo de trabalho semelhante.  

Este microciclo contou com uma média de 3680m, com um total de 18400m. Uma 
grande proporção de trabalho aeróbio de base e de trabalho técnico, 68% do volume total; a 
existência de tarefas aeróbias mais intensas de A2 (29%), que nesta fase ainda se caracteriza 
pela aprendizagem do cumprimento das intensidades objetivadas.  

A preparação em seco orientada e planeada por mim, às segundas-feiras, quartas-
feiras e sábados, ocorreram no ginásio em que o trabalho era constituído pelo trabalho de 
força e pela aprendizagem das rotinas de aquecimento e alongamentos em grupo. O 
desenvolvimento da força geral consistia em abdominais, lombares, dorsais, MI e MS 
utilizando o peso corporal, velocidade, equilíbrio e coordenação, principalmente com jogos. 

Nos dias em que não houve preparação física, havia apenas o aquecimento antes da 
entrada na água, incluindo os elásticos de reforço muscular e no final com as rotinas de 
alongamentos, ambas realizadas no cais da piscina. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Este microciclo foi um pouco atabalhoado, pois o treinador principal avisou-me que 
não poderia comparecer, deste modo tive de executar o planeamento da semana no próprio 
dia. 

Esta semana contou como com os exercícios de correção técnica que serão os 
mesmos agora durante este mesociclo com o objetivo de ficarem bem consolidados. 

Apesar destes incidentes, o microciclo foi de encontro ao que estava planeado, para 
esta semana. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

Com o passar do tempo, o ponto mais fraco que é a demonstração a seco, tem 
melhorado bastante, esta que é fundamental para que o exercício seja feito em condições. 
Pois é uma das maneiras mais importantes dos atletas captarem a informação é através do 
feedback visual seja da demonstração fora de água pelos técnicos ou dentro de água por um 
atleta que o consiga demonstrar.  

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Ao ter agora o Planeamento Anual é possível refletir e a analisar o que foi feito, de 
modo a conseguir perceber o que deveria ter feito de diferente ou maneiras de melhorar a 
intervenção nos treinos. 

 

 
Anexo 31.Análise ao Microciclo 6
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 Anexo 32. Análise ao Microciclo 6 (02)
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Microciclo 07 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 19 - 25 Out 29 a 33 (5) 2ª, 4ª e Sáb. 

 

1. Introdução 

O microciclo 7 é considerado um microciclo de Desenvolvimento, é composto por 5 
U.Ts e 3 sessões a seco. Este microciclo foi marcado essencialmente pelo grande volume de 
treino em praticamente todas as unidades de treino, totalizando 18900m, com uma média de 
3780m por sessão. 

Este foi o maior microciclo não só em volume, como em intensidade, onde o A2 teve 
5000 metros (27%), enquanto A1 e a Técnica baixaram de volume, com 53% e 11% 
respetivamente.  

Em relação à técnica (4 estilos) houve um maior número de exercícios, para corrigir 
alguns erros existentes. É de referir que a técnica de Bruços e Estilos tiveram um maior 
volume em relação ao microciclo anterior. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

A maioria destes treinos foi feita no dia, conforme o tempo e a atitude dos atletas o 
treinador principal determinava a tarefa seguinte, não havendo muitos ajustamentos às 
tarefas. 

Em relação ao que tinha planeado, este microciclo seria o mais intenso deste mesociclo, a 
nível de percentagens foi bastante idêntico, tinha colocado mais 1% de trabalho técnico e 
mais 4% de A1, não ultrapassando assim os 27% em A2 onde fizeram 30%. A maior 
discrepância ocorreu na velocidade onde tinha planeado 400m ou seja 2%, e fizemos 750m 
(4%). 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

Em todas as unidades de treino deste microciclo fiquei responsável por controlar e 
instruir sozinho todos os exercícios do treino a seco e pelo grupo feminino e alguns infantis 
que não conseguiram acompanhar os seus colegas. Ajustei as pistas e os tempos conforme 
os atletas, tal como estou habituado a fazê-lo constantemente com os Cadetes. 

Os atletas apresentaram vontade de treinar e o clima foi favorável ao desenvolvimento 
dos treinos. Em relação à dimensão “disciplina” tive um conflito com o Henrique Valente que 
está sempre a chegar atrasado, não faz as tarefas a 100% principalmente não faz as viragens. 
Este atleta, apesar de ser o único, apresenta uma desmotivação enorme que tenho receio 
que desista ainda até ao final da época. Tenho receio que o facto de estar sempre a exigir 
mais dele ainda o leve a andar mais desmotivado embora por outro lado ele tenha de entender 
que não pode ter um tratamento diferente dos restantes colegas da equipa. 
 
4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

A nível de exercícios a base foi a mesma que no microciclo anterior, exceto 3 atletas 
que estavam lesionados e que tiveram de fazer exercícios diferentes.  

Na preparação física os exercícios foram basicamente os mesmos, embora numa 
ordem diferente com duração inferior, tenho feito 2 vezes o circuito de exercícios. No final foi 
acrescentado umas tarefas de estafetas para treinarem os sprints e a reação.  

Os alongamentos depois da preparação física foi sempre um atleta escolhido por mim 
para o fazer, tal como acontece no aquecimento. 

Anexo 33. Análise ao Microciclo 7
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Microciclo 08 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 26 - 01 Nov 34 a 38 (5) -- 

 

1. Introdução 

O 8ª microciclo foi composto por 5 unidades de treino e não teve sessões de 
preparação física. Teve como volume total 17075m, com uma média de 3415m por sessão. 

Foi um microciclo de manutenção/desenvolvimento onde a volume total apesar de 
baixar relativamente ao microciclo anterior, teve 2 unidades de treino de intensidade alta, 
baixando nos restantes três unidades de treino onde as tarefas foram especialmente 
direcionadas para a primeira prova da época, o Festival de Abertura de Infantis, (CNN) em 
Lisboa. No decorrer deste microciclo, foram trabalhados todos os estilos, embora o crol tenha 
tido o maior volume, foi bastante mais baixo relativamente ao microciclo anterior que ao 
contrário do nado costas e do nado livre ter aumentado. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Este microciclo não foi de encontro ao que estava planeado, pois estes atletas estão num 
nível bastante atrás comparando com outros atletas da mesma idade. De modo a 
conseguirmos aproximar-nos, necessitamos de colocar um pouco mais de carga e intensidade 
nestes momentos em que os restantes clubes normalmente quebram um pouco nesta altura 
das provas. Ao fazer o microciclo não tinha conhecimento desta perspetiva, tal como não 
sabia que este Festival não é a prioridade, dado que daqui a 2 semanas teremos o Festival 
de Fundo e Meio Fundo. 

Sendo assim a discrepância deste microciclo foi mais 575 metros, onde a % de A2 era de 
27%, a real foi de 31%, a velocidade manteve-se igual, e a técnica diminui 3%. Além do treino 
de água, o planeamento da preparação física também não foi o correto, não havendo assim 
as 2 sessões que tinha planeado. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Na dimensão clima, tudo correu da melhor maneira, praticamente em todos os treinos 
de água o clima foi bom, com bastante produtividade nas sessões.  

Não houve situações de indisciplinas durante este microciclo, tanto nas relações 
atleta/atletas, atleta/treinador ou treinador/treinador. 

 

4. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Esta discrepância de microciclo fez com que aprendesse bastante mais, pois foi necessário ir 
á busca de opiniões de outros colegas de profissão e autores. 

A estratégia na melhoria da intervenção passa pelo melhor dos atletas mais fracos na sessão, 
onde iremos puxar mais por eles e arranjar alternativas de os motivar mais. 

 
 

 

Anexo 35. Análise ao Microciclo 8
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Anexo 36. Análise ao Microciclo 8 (02) 
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Microciclo 09 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 02- 08 Nov 39 a 43 (5) -- 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo de desenvolvimento teve como objetivo principal, não a recuperação 
do festival de abertura realizado no fim-de-semana anterior, mas sim a preparação para o 
Torneio de Meio fundo e fundo. Os atletas descansaram na 2ª feira e treinaram os 5 dias 
seguidos fazendo os 5 treinos semanais habituais. 

Este microciclo de desenvolvimento contou com 19000m, com 3800m por sessão de 
treino, foi um microciclo bastante intenso, com os maiores valores desta época. O A2 teve o 
valor mais alto da época com 6050m (32%), o A1 com 7300m (38%), a nível técnico foi o valor 
mais alto esta época também com 2800m (15%) e apesar da intensidade das tarefas e do 
aumento da Mariposa neste microciclo o A0 também teve um aumento significativo com 
2375m (13%).  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Devido a ser um microciclo entre 2 competições fiz um microciclo semelhante ao da 
semana anterior, um pouco mais forte, mas com volume igual, enquanto o realizado foi o 
microciclo com mais volume e intensidade desta época. 

Em relação ao planeado foram 2000 metros de diferença onde tinha 17000m com uma 
média de 3400m por sessão. Relativamente ao A0 e ao trabalho técnico os valores foram 
diferentes devido á diferença de volume, embora a percentagem tenha sido idêntica. O A1 
coloquei 43% relativamente aos 38% reais, e a maior diferença foi no A2 com 27% 
relativamente aos 32% reais, como referi anteriormente. O trabalho de velocidade manteve-
se nos 475 metros enquanto tinha planeado 600m, variância de 1%. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

No decorrer deste microciclo, foram várias as conversas que o treinador teve com os 
atletas. Logo na segunda-feira, foi feito um resumo do festival de abertura, com a discussão 
dos tempos obtidos e propostas de melhoria para a próxima prova. A semana acabou da 
mesma forma, porém o assunto tratado foi diferente. Foram abordados temas de modo a 
motivar os atletas e foram dados exemplos de nadadores de topo para mostrar que qualquer 
um dos atletas é capaz de fazer tudo, só depende de si, da sua motivação e garra, da vontade 
para treinar mais e melhor. 

Foi de notar um grande companheirismo entre os atletas devido ao torneio de abertura, 
todos se apoiaram e levantaram a moral a quem a prova tinha corrido menos bem. 

 

4. Estratégias de melhoria da intervenção 

 

A cada momento que passa, é notório a experiência adquirida e a capacidade de analisar o 

grupo em geral, detetando os erros mais rapidamente.  

 

 

Anexo 37. Análise ao Microciclo 9 
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Microciclo 10 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 2 09 a 15 Nov 44 a 48 (5) -- 

 

1. Introdução 

 

O 10º microciclo e último microciclo deste segundo mesociclo foi composto por 5 
unidades de treino e nenhuma sessão de preparação física. Este microciclo teve as tarefas 
especialmente direcionadas para a primeira prova da época, o Torneio Regional de Fundo e 
Meio Fundo, (ABVE) no Estoril. Denominado como microciclo de Recuperação, com o objetivo 
de garantir a eficácia dos processos de recuperação. A carga neste microciclo sofreu uma 
redução significativa, especialmente a nível do volume, sendo utilizado no fim de uma 
sequência de microciclos de desenvolvimento como diz a literatura. 

Em relação às Zonas de intensidade, o A2 prevaleceu com 5570m (35%), o A1 com 
7200m (44%), o trabalho técnico e o A0 ficaram com 11% e % respetivamente, e a velocidade 
por fim apenas com 2 %, ou seja, 400 metros. 

Destaque para o estilo de Bruços que teve de média 600m por sessão totalizando 
3125 m, a maior distância percorrida esta época. Mariposa apesar de ter sido o estilo menos 
nadado, destaca-se pelo grande aumento de distância, o que mostra que os atletas estão a 
melhorar bastante este estilo. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

O objetivo desta semana era a preparação para este torneio, de modo que, fizeram os 
5 treinos seguidos sem descansar a meio da semana, como é habitual. 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os 
objetivos foram cumpridos, embora comparativamente com o planeamento os valores fossem 
bastante diferentes. Na semana de competição ter 35% em tarefas de A2, parece-me um 
pouco intenso, onde tinha planeado apenas 27%.  

Esta semana todos os atletas tiveram que cumprir os tempos estipulados exceto 
alguns que na 3ª feira nas 8x150 E aos 3’ fizeram a 3’15” e na 5ª feira onde a tarefa de 3x200E 
aos 4’30” fizeram com o mesmo tempo de saída, mas só 175E. 

O treinador principal decidiu não fazer preparação física e insistir mais no trabalho 
técnico, o que fez com que os treinos se alongassem um pouco mais que o estipulado tendo 
por vezes acabado apenas com 3 pistas pois a equipa do Edgar ocupou as restantes 3. 

Os atletas estiveram bastante ansiosos para esta prova devido às provas de 200 
estilos e de 400 livres que para muitos será a primeira vez. Deveríamos ter simulado esta 
prova, não só para termos noção do tempo que eles iriam fazer como para servir de 
motivação/estimulo para os atletas que acham que não são capazes. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Foi um microciclo com bastante intensidade, nada excessivo, mas penso que, tem de se 
promover a recuperação total dos níveis de fadiga obtidos nos microciclos e cargas anteriores, 
no sentido de levar o atleta ao aumento da performance desportiva, principalmente para 
provas de meio fundo e fundo. 

Anexo 39. Análise ao Microciclo 10 
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Microciclo 11 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 3 16- 22Nov 49 a 53 (5) -- 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 19550m, sendo a média por unidade 
de treino de 3900m. Contou com 6450 em A2 e 9300 em A1 zona de intensidade mais 
trabalhada durante todo o microciclo. Em relação às outras zonas de intensidade foi 1400m 
(7%), o trabalho técnico foi de 2000 metros (10%) a velocidade foi 400m (2%) e por último o 
A3 não foi trabalhado. A nível de técnicas de nado, o crol com 8325m foi a técnica mais 
utilizada seguida de Bruços que com 4575 foi superior a Costas com 2375 metros. Mariposa 
e Estilos tiveram 1375m e 1800m nadados.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Este microciclo não correspondeu ao planeamento, e olhando para o 3º mesociclo 
inteiro podemos analisar que foi o microciclo com maior carga, o que após umas provas e 
iniciando um novo mesociclo não seria com certeza o ideal para estes atletas. 

Visando os Zonais, deveria ser um micro com um volume considerável, mas com uma 
intensidade moderada devido às provas.  

As % do planeado em relação ao executado, são bastante idênticas, respeitando 
assim o descanso dos atletas e tendo um maior volume de A1 correspondendo praticamente 
a 50% do treino.  

Esta semana o teste de controlo, não correu como esperado, pois sozinho fez com 
que não fosse possível anotar todos os parciais e ao mesmo tempo motivar os atletas, 
ajustando ainda os tempos a alguns atletas que não conseguiram cumprir a 1’10”. Por fim a 
tarefa de 400E na mesma unidade de treino que o teste de controlo, aos 3 atletas de estudo, 
não correu como esperado. A razão foi o cansaço devido á tarefa de 20x50L, a qual teremos 
de alterar ou passar os 400E para 1ª tarefa, que não me parece a solução adequada. A melhor 
solução será fazer estas 2 tarefas em treinos diferentes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Anexo 41. Análise ao Microciclo 11
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 Anexo 42. Análise ao Microciclo 11 (02) 
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Microciclo 12 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 3 23 a 29 Nov 54 a 58 (5) 2ª, 4ª e Sáb 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo, segundo microciclo de Desenvolvimento do terceiro mesociclo, contou 
com um volume total de 18850m, sendo a média por unidade de treino de 3770m. Contou 
com 7150 em A2 e 8300 em A1 zona de intensidade mais trabalhada durante todo o 
microciclo. A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 7300m, seguida de 
Bruços, Costas e Mariposa com 4300m, 3750m e 1600m respetivamente. 

O microciclo decorreu sem incidentes dentro de água e de faltas, a única nota a 
apontar foi em relação à gestão do material. Houve uma reclamação dos professores de 
Natação do colégio, pois havia bastantes barbatanas fora dos sacos e espalhadas pela 
piscina. Estando nesse dia sozinho e esta situação já se arrastava há bastante tempo fui com 
os atletas para o ginásio e escrevemos os nomes de cada um nas barbatanas, no saco, na 
prancha e no cabide para cada atleta, de modo a que, quando houvesse material 
desarrumado, se soubesse a quem pertencia. Devido a esta gestão comecei o treino pela 
preparação física.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao planeamento, o objetivo deste microciclo seria aumentar a intensidade 
das tarefas, em que o volume seria semelhante ao anterior. Outro objetivo era aumentar o 
trabalho de pernas, que nas últimas semanas tinha sido bastante fraco. 

Em relação aos tempos foi tudo cumprido exceto nas tarefas de 200 crol na unidade 
de treino 55, onde alguns fizeram aos 3’50” e no Sábado fizeram os 5x100 aos 2’30”. 

Esta semana fizemos o teste de controlo dos 1500m, correram bem, pois não tinha 
muitas expectativas neste teste pelo facto de nunca o terem feito, não sabíamos bem o que 
iria conseguir fazer. A gestão de esforço tem de ser melhorada e no próximo teste correrá 
bastante melhor devido à experiencia que tiveram deste teste.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Uma das maneiras de estimular a aprendizagem dos atletas por vezes é dar-lhes 
autonomia. Desta forma 3ª feira sozinho com os atletas foi dada essa autonomia para que 
fizessem 4 exercícios de 4x (4x25) metros de correção técnica a Mariposa. Correu melhor do 
que o esperado, pois poderia causar desorganização, barulho e alguns não saberem o que 
fazer, mas ocorreu completamente o oposto, pois alguns decidiram fazer as tarefas juntos, 
outros separados, mas todos fizeram exercícios habituais, só prova que fazer os mesmos 
exercícios de correção neste caso é uma mais valia para os atletas pois fica consolidado e 
sabem quais são os exercícios que necessitam de fazer mais para melhorar.  

 

 

 

Anexo 43. Análise ao Microciclo 12
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 Anexo 44. Análise ao Microciclo 12 (02) 

4x100E aos 1’50” 

1x200E  
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Microciclo 13 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 3 30 a 6 Dez 59 a 63 (5) -- 

 

1. Introdução 

Este microciclo contou com um volume total de 17400m, sendo a média por unidade 
de treino de 3480m. Contou com 8300m em A1, zona de intensidade mais trabalhada durante 
todo o microciclo. A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 6100m, 
seguida de Costas, Bruços e Mariposa. Em termos de material, a prancha contou com 900m 
de utilização e as barbatanas com 1000m. Foi um microciclo com um volume constante no 
decorrer de cada unidade de treino, a intensidade foi sempre elevada, com bastante exigência 
por parte dos treinadores.  

No decorrer deste microciclo, foram várias as conversas que o treinador teve com os 
atletas sempre com o intuito de os motivar e de perceberem que cada treino que passa é uma 
oportunidade para aprenderem, cabe a eles aproveitar ou desperdiçar o seu tempo. 

A instrução está a correr melhor com o decorrer das semanas, sinto-me 
completamente autónomo, o feedback e as correções começam a sair de uma forma bem 
mais fluida e até a postura no cais da piscina é melhor.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Em relação ao planeamento, tendo sido este o microciclo com o menor volume deste 
mesociclo, divergiu bastante dos 3800m que tinha planeado. Este volume mais baixo deveu-
se às tarefas de A3. Ao notar-se após estas tarefas os atletas ficavam bastante cansados, o 
treinador principal decidiu encurtar os treinos 

No planeamento este seria o primeiro microciclo com A3 com 400m, mantendo as 
outras zonas de intensidade, 45% para A1, 33% para o A2, 2% de velocidade e 11% de 
técnica. 

Não se fez a preparação física devido ao frio que se fez sentir e à temperatura que se 
sente no ginásio; decidimos não fazer, pois os atletas vêm quentes da água e já temos 4 
atletas doentes.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Neste tópico foi melhorada a demonstração a seco em casa. A nível da intensidade, 
pensamos que tarefas de potência ainda seja cedo para este grupo, que a meio da época se 
irá ressentir se imprimirmos a intensidade implementada esta semana. Os atletas 
apresentaram vontade de treinar e o clima foi favorável ao desenvolvimento dos treinos. Em 
relação à dimensão disciplina não existiram problemas de indisciplina durante este microciclo, 
em que houve uma melhoria significativa em relação ao microciclo anterior no comportamento 
dos atletas. 

Anexo 45. Análise ao Microciclo 13 
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 Anexo 46. Análise ao Microciclo 13 (02) 
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Microciclo 14 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 3 07 a 13 Dez 59 a 63 (5) -- 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 19300m. Contou com 65000 em A2 
(34%) e 7800 em A1 (40%) zona de intensidade mais trabalhado durante todo o microciclo. 
De salientar os 1000metros em A3 (5%) e os 650m em velocidade (3%). A técnica com maior 
número de metros foi crol (9550m), seguido de Estilos (5500m), Bruços (1950m), Costas 
(1850m) e Mariposa apenas 350m. 

Em termos de material, esta semana não foi usado nenhum material, penso que não 
tenha nenhum motivo em especifico e também não questionei sobre este fato.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

O volume foi bastante idêntico ao meu planeamento, apenas com uma diferença de 
300 metros, refletindo assim uma diferença de 50 metros por sessão.  

Caracterizou-se como planeado um microciclo de desenvolvimento com volume 
superior ao anterior enquanto que a intensidade se manteve elevada. A zona que se 
distanciou mais foi a Velocidade onde tinha planeado 2%, isto é 400m, e foram nadados como 
referi 650m. 

Tal como a semana anterior não houve preparação física devido ao frio que se fez 
sentir e à temperatura que se sente no ginásio, insistindo mais nos exercícios de reforço do 
ombro onde fizeram 2x o circuito de elásticos.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Logo a começar a semana, o treinador teve uma conversa com todos os atletas a 
explicar os objetivos dos treinos desta semana, com vista a preparar para futuras provas e 
correções técnicas que ainda continuam a falhar. 

A instrução está a correr melhor com o decorrer das semanas, começo a ser ainda 
mais autónomo, o feedback e as correções começam a sair de uma forma mais fluida e até a 
postura no cais da piscina é melhor.  

O clima foi bom na maioria de todas as unidades de treinos, porém no que diz respeito 
à dimensão disciplina nem sempre correu da mesma maneira. Com o aproximar das férias e 
com a festa de natal a meio da semana, os atletas estavam bastante exaltados e por vezes 
perdia o controlo do grupo devido às conversas paralelas por parte dos atletas. Mesmo tendo 
avisado mais que duas ou três vezes, foi necessária gritar e mandar sair tudo da água e ter 
uma conversa séria, o mesmo ocorreu com a presença do treinador principal.  

Exepto essa situação foi um microciclo em que os objetivos planeados foram todos cumpridos. 

 

Anexo 47. Análise ao Microciclo 14
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Microciclo 15 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 3 14 a 20 Dez 69 a 76 (8) 2ª e Sáb. 

 

1. Introdução 

 

Este último microciclo deste mesociclo contou com 8 unidades de treino, dos quais 2 
dias foram bidiários. Com um total de 23950m, este microciclo teve o maior volume do 
mesociclo. 

Estes treinos bidiários, contaram com um treino normal de manhã e, à tarde, foi um 
treino de 1600 metros sempre num ritmo moderado onde prevaleceu a técnica e o A1. Não 
excluindo também que Sábado tiveram preparação física e entre os 2 treinos de água os 
atletas ficaram a tarde toda no CNCVG, onde ficaram a fazer diversas atividades das quais 
voleibol e Futebol em que os treinadores participaram e influenciou bastante o treino da tarde 
pois ficaram completamente exaustos.  

Ainda no Domingo após os 2 treinos, as brincadeiras durante a tarde inteira, fomos 
participar numa atividade Lasertag em Alfragide, que foi um sucesso, além dos atletas, os 
pais também participaram e foi um momento posso dizer nestes meus 2 anos de experiência 
o melhor momento passado, onde vi os pais a voltarem a sair das suas rotinas, a brincarem 
com os seus filhos e as crianças a interagirem entre si e a unirem-se para conseguir vencer. 
Penso que foi uma aposta ganha e onde todos saíram da atividade com um sorriso no rosto. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Este microciclo ficou bastante longe do planeado, devido aos treinos bidiários que 
fizemos, condicionando assim o volume e as zonas de intensidade, onde a maioria das tarefas 
foram de correção técnica e A1.  

O objetivo desta semana foi cumprido, em que o meu foco dirigiu-se não só para o 
meu escalão Pré-competição e Cadetes onde fiz o convite aos atletas e falei pessoalmente 
com cada pai para a participação neste estágio com os Infantis de modo a conhecerem os 
seus colegas e perceberem que a natação é uma família.  

Além da parte da comunicação e a pedido do treinador principal, fiquei responsável 
pela organização do fim-de-semana com atividades extra no Sábado e no Domingo. O que 
não foi cumprido e estava planeado foi o Lasertag que planeei para a tarde entre os treinos, 
mas devido a ter sido marcado em cima da hora, só tivemos a atividade às 22h.  

O 2º treino de domingo também não correu como planeado, pois, os atletas estavam 
exaustos do dia anterior devido a estarem a tarde toda a correr em outras atividades. 

Atividades planeadas para este estágio (Participação da Pré, Cadetes e Infantis) 

Sábado - Jogos tradicionais Tarde - Jogos Coletivos 

Jogo do saco Jogo da colher (ovo) Futebol Vólei 

Derrubar os copos Bowling Almoço Lanche 

Dardos Jogo da corda Jogo do Mata Futebol Humano 

Almoço Lanche Basquetebol Lasertag (transporte) 

 Na organização das equipas tive sempre a preocupação de juntar os escalões não 
havendo diferença de idades nem de sexo, onde o principal objetivo destas atividades era a 
integração dos novos atletas, como da coesão do grupo de Infantis e restantes.  
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Microciclo 16 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 4 21 a 27 Dez 77-79 (3) -- 

 

1. Introdução 

 

O Microciclo 16 e 17 constituem o 4ª mesociclo desta época, e são caracterizados por um 
período de transição. Depois de uma carga intensa e volume bastante alto, esta é a fase do 
macrociclo destinado a um descanso ativo.  

Este microciclo resumiu-se a 3 treinos com uma paragem de 4 dias devido ao natal, 
foram 3 treinos como já referi não muito exigentes com algumas brincadeiras pelo meio como 
o polo aquático e jogos fora da piscina.  

A zona de intensidade mais nadada foi o A1 com 7200 metros de seguida o A2 com 
1300m, o trabalho técnico teve 1200m e A3 e velocidade não foram trabalhadas esta semana 
diretamente, pois o Polo Aquático e algumas brincadeiras têm momentos de arranques e 
sprints. 

Em relação aos estilos de nado, o estilo mais nadado foi Costas com 3000m, de 
seguida o Crol com 2700 e Bruços com 2500. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

O objetivo no início da época na altura em que fiz o planeamento anual decidimos que 
iríamos fazer 4 treinos, na 3ª feira seria um bidiário, mas na semana passada decidimos que 
iriamos fazer treinos apenas da parte da manhã.  

Entre aquilo que estava planeado, além de menos um treino, devido à prática de outras 
modalidades, os 3 cumpridos foram menos intensos de que esperava, tendo predominado 
claramente o A1 com 73%.  

O treinador principal decidiu não fazer preparação física e insistir mais no trabalho 
técnico, o que fez com que os treinos se alongassem um pouco mais que o estipulado. 

Este período de transição não significa paragem, mas regeneração, recuperação e 
preparação para a continuação do trabalho feito até agora.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

 Foi um microciclo calmo com o objetivo de recuperarem um pouco e aproveitar estes 
dias de descanso para fazer outras atividades e se abstraírem um pouco da natação. Vivem 
este ambiente a 100% e mais tarde esta pressão de tempos, de exigência e de vida faz com 
que haja um abandono precoce na natação. É o que queremos evitar ao máximo com este 
grupo. 
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Microciclo 17 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 4 28 Dez a 3 Jan 80 a 82 (3) -- 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo resumiu-se a 3 treinos e iremos fazer uma paragem de 4 dias devido 
ao Ano Novo. Tal como o microciclo anterior não foram treinos muito exigentes devido aos 
miúdos estarem de férias, com o principal objetivo de manterem a resistência e a condição 
física. 

A zona de intensidade mais nadada foi o A1 com 4100m de seguida de A2 com 3400m 
e o trabalho técnico com 1300m. 

Em relação aos estilos de nado, Crol com 3400m foi o estilo mais nadado, Costas com 
3200m e Bruços com 2200m, Mariposa foi apenas trabalhada na correção técnica, com 400m. 

Esta semana tivemos a presença do Diretor técnico da Seleção Nacional e Professor 
nesta instituição José Machado, que orientou uma aula de Drill’s técnicos de Deslize e 
sensibilidade ao meio aquático, foi uma aula bastante interessante para os atletas, mas 
principalmente para mim pois aprendi vários exercícios que não tive a oportunidade de 
aprender no meu curso. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Como no microciclo anterior, o planeado seria fazer 4 treinos, na 3ª feira seria um 
bidiário mas na semana passada decidimos que iríamos fazer os treinos apenas de manhã.  

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os 
objetivos foram cumpridos, com os valores a serem bastante idênticos. De citar também que 
não houve treinos de preparação física. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Tal como a semana passada o treinador principal decidiu não fazer preparação física 
e insistir mais no trabalho técnico, o que fez com que os treinos se alongassem um pouco 
mais que o estipulado, tendo por vezes acabado apenas com 3 pistas pois a equipa do Edgar 
ocupou as restantes 3. 

Exercícios de Correção Técnica e Deslize dados pelo Prof: José Machado 

- PHF empurrar a parede sem se mexer ver quem vai mais longe (mãos e pés juntos) (Dorsal 
e Ventral); 

- PHF empurrar a parede contar até 3 e 3 pr M (dorsal e ventral); 

- Em pé no T PHF saltar para a parede e sem batimento de pernas fazer a viragem, empurra 
a parede, contar até 3 fases (1Dorsal 2Viragem 3ventral).  

- Nas bandeiras 2 sprints sem respirar e viragem a contar os 3 até à bandeira) 

- PHF saltar do bloco sem se mexer ver quem vai mais longe (mãos e pés juntos) (Dorsal e 
Ventral); 

-  Salto do bloco e posição PHF contar até 3 e 3 pr M (dorsal e ventral); 

- Salto do bloco até à bandeira, fazer a viragem de L sem batimento de pernas e saída de L 
pernadas M até ao bloco em posição Ventral (rotação em 3fases). 
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Microciclo 18 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 4 4 a 10 Jan 83 a 87 (5) 2 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 16700m, sendo a média por unidade 
de treino de 3340m. Contou com 7600m em A1, zona de intensidade mais trabalhada durante 
todo o microciclo com 54%. A técnica com maior número de metros foi crol, com mais 5250m, 
seguida de Bruços, Costas e Mariposa com 2200m, 2100m e 700m respetivamente. Foi um 
microciclo com um volume constante no decorrer de cada unidade de treino, com uma 
intensidade moderada, com bastante exigência por parte dos treinadores.  

Esta semana fiz o teste de controlo 20x50L onde se nota uma melhoria considerável, 
não só nos meus três atletas de controlo, mas como em outros atletas que registei os tempos, 
com o objetivo de não os por de parte e de os motivar. 

 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os 
objetivos foram todos cumpridos, exepto na preparação física devido á temperatura fria que 
se sente no ginásio, decidimos fazer um treino mais curto no cais da piscina. 

Depois da interrupção das férias, tinha planeado um microciclo um pouco mais intenso, 
embora 3 dos 5 treinos já tenham tido uma boa intensidade. 

 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

A instrução está a correr melhor com o decorrer das semanas, sinto-me 
completamente autónomo, o feedback e as correções começam a sair de uma forma bem 
mais fluida e até a postura no cais da piscina é melhor.  

Em todas as tarefas de A2 fomos dizendo o tempo que cumpriam aos 1ºs não 
conseguindo dizer a todos, pois eram muitos por pista. 

Os atletas apresentaram vontade de treinar e o clima foi favorável ao desenvolvimento 
dos treinos. Em relação à dimensão disciplina não existiram problemas de indisciplina durante 
este microciclo, onde houve uma melhoria significativa ao microciclo anterior no 
comportamento dos atletas. 

Em relação aos testes de controlo, os atletas desta vez conseguiram sair nos tempos 
certos, o que me facilitou a gestão, pois desta forma permitiu-me registar os tempos sem 
nenhum incidente. Mais uma fez ao fazer este teste sozinho fez com que estivesse que 
adaptar a tarefa aos atletas que não o conseguem cumprir. 
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Microciclo 19 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 5 11 a 17 Jan 88 a 92 (5) 2 

 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 16850m, sendo a média por unidade 
de treino de 3370m. Contou com 9100m em A1 (54%), zona de intensidade mais trabalhada 
durante todo o microciclo, A2 com 5550m (33%) foi bastante trabalhada, a velocidade tem 
200m, o que representa (1%) do treino. 

A técnica mais nadada esta semana ao contrário do habitual foi costas com 5200m, 
seguido de 4800m e destacar Estilos com 2800m.  

Foi um microciclo com um volume constante no decorrer de cada unidade de treino, a 
intensidade foi sempre elevada, com bastante exigência por parte dos treinadores.  

 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Tal como no planeamento, esta semana conseguimos já fazer a preparação física 
devido ao aumento da temperatura. 

Em relação ao treino de água foram treinos exigentes com uma intensidade moderada, 
em relação ao planeamento foram treinos mais curtos, com uma predominância muito alta 
para o A1, com um trabalho moderado de A2 (30%) e pouco trabalhado de velocidade, 200m 
(1%). 

Ponto negativo neste planeamento, foi o teste de controlo dos 1500m que não foi 
cumprido, devido á falta de tempo e à aproximação das provas do Festival de Janeiro de 
Infantis e Juvenis. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Na instrução aos atletas conseguimos sempre instruir da melhor maneira possível em 
todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e o que era desejado em cada 
tarefa. Ao nível do feedback foi positivo, tentámos ser sempre o mais correto possível e julgo 
que não deixei passar erros. 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo. E como se aproximam de novo as 
provas os atletas estiveram sempre bastante entusiasmados e com vontade de treinar mais e 
melhor. Em termos de disciplina não houve nenhum problema grave a registar, apenas 
chamadas de atenção devido às conversas paralelas que os atletas tinham no fim das tarefas. 
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Microciclo 20 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 5 18 a 24 Jan 93 a 96 (4) 2 

 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo de Manutenção com uma prova em vista contou com um volume total 
de 11400m, sendo a média por unidade de treino de 2850m. Contou com 5500m em A1 (48%), 
zona de intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior número 
de metros foi Costas, com mais 3050m, seguido de Crol, Estilos e Bruços.  

A razão pela qual temos insistido mais no nado de Costas deve-se aos atletas que irão 
tentar fazer mínimos para os Zonais ser nas provas de costas. 

O microciclo foi essencialmente construído para a preparação da prova que se realiza 
no próximo fim-de-semana e também com o objetivo de trabalhar bastante a técnica, para 
correções de alguns erros e melhoria da performance através da mesma. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os 
objetivos alteraram-se um pouco devido, no início do ano, termos decidido que não iriamos 
reduzir a intensidade esta semana para estas provas, pois não seriam as principais. 

Outro momento que não estava planeado era descansarem na 5ª feira e sim 2ªfeira, 
com o objetivo de fazerem os treinos todos seguidos, mas como não avisamos 
atempadamente os atletas, manteve-se o dia de descanso na quinta-feira. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

a. Dimensão Instrução 

Na instrução aos atletas conseguimos sempre instrui-los da melhor maneira possível 
em todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e o que era desejado em 
cada tarefa. Ao nível do feedback foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possível e julgo 
que não deixei passar erros técnicos assim que os visualizava no decorrer da tarefa. 

 

b. Dimensão Gestão 

A organização das unidades de treinos foi fácil e adequada assim como do material 
visto que raramente foi utilizado (apenas dois treinos).  
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Microciclo 21 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 5 25 a 31 Jan 97 a 101 (5) 2 

 

 

1. Introdução 

 

O vigésimo primeiro microciclo da época contou com um volume total de 18700m, 
sendo a média por unidade de treino de 3740m. Contou com 7650m em A2, zona de 
intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior número de metros 
foi crol, com 6200m, seguida de Costas, Bruços e Mariposa.  

Este microciclo foi marcado com maior volume em praticamente todas as áreas em 
relação ao anterior, tanto a nível de intensidade como de volume. O microciclo foi 
essencialmente construído com o objetivo de trabalhar bastante a técnica e com um nível de 
intensidade superior ao microciclo anterior dado que irá haver o Torneio Regional de Clubes 
de Infantis daqui a 2 microciclos terminando assim este mesociclo. 

 

 

2.  Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao planeamento e ao realizado foi bastante idêntico com uma média 
prevista de 3700m, com um total de 18500m, 200 metros de diferença ao realizado. 

O que diferenciou do planeado foi a intensidade, onde o A2 teve mais de 41% do treino 
e velocidade com 500m, 3% em relação aos 35% de A2 e 2% de velocidade planeados. 

Não tivemos nenhum atleta convocado para o Estágio de Infantis como consta no 
planeamento inicial também, devido a não termos feito as provas que eram necessárias para 
os critérios de seleção. 

Visto que 2ª feira foi dia de descanso, só se realizaram 2 sessões de treino em relação 
às 3 que estavam previstas. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

A instrução dada durante todas as unidades de treino deste microciclo foi sempre clara 
e precisa. 

Com o passar do tempo os atletas percebem melhor o que pretendemos de cada 
exercício e isso nota-se pelo empenho mostrado, mas também pelo menor número de erros 
cometidos em cada treino.  

No decorrer do microciclo não houve problemas na gestão do grupo, tanto no treino 
de água como no treino a seco.  

Em termos de clima todo o microciclo foi favorável, os atletas mostraram-se 
empenhados nas tarefas. No que diz respeito à disciplina, houve alguns casos de atletas que 
não foram corretos com algumas atitudes e foram repreendidos por isso. 
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Microciclo 22 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 5 1 a 7 de Fev 102 a 107 (6) 3 

 

1. Introdução 

 

O vigésimo segundo microciclo da época contou com um volume total de 19325m, 
sendo a média por unidade de treino de 3220m. Contou com 8700 em A1 (45%), zona de 
intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. O A2 contou com 34%, não houve 
trabalho de A3 e velocidade com 1%, ou seja, 175 metros. 

A técnica com maior número de metros foi crol com 7650m, seguida de Costas com 
3600m e estilos com 2400m. O microciclo foi essencialmente construído com o objetivo de 
trabalhar bastante a técnica, para correções de alguns erros e melhoria da performance 
através da mesma.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao que estava planeado houve algumas alterações, nesta semana de 
Carnaval. Tivemos a oportunidade de fazer um treino bidiário e com atividades entre as 2 
sessões de treino, como alguns momentos lúdicos também. Tivemos alguns atletas 
lesionados nos ombros, as tarefas de pernas e o aquecimento antes das sessões foi 
reforçado.  

No planeamento tinha como média de sessão 3600m, com cinco unidades de treino 
totalizando assim 18000m. Fizemos 6 treinos, mais calmos, mas com um volume total maior 
do que estava planeado, consequentemente diminuímos a intensidade. Uma das principais 
características de um treinador é a adaptabilidade, neste caso ao planeamento, onde ao longo 
do tempo analisando os atletas, percebendo as suas emoções e motivações conseguimos 
adaptar o planeamento a todas estas variantes e não nos limitarmos a cumprir o que estava 
estipulado. 

 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Os atletas já sabem o que pretendo quando peço determinadas tarefas. Já sabem 
consoante o tom da minha voz qual a minha disposição e como devem reagir. 

No decorrer da semana procurei sempre focar-me em todos os atletas e dar o devido 
feedback a cada um. 

A parte mais positiva a destacar foi a confiança que o orientador profissional transmitiu 
para gerir todos os atletas sozinho durante esta semana, em que esteve ausente, e me deu 
total confiança para o planeamento de alguns dos treinos e das atividades extra. 

Para concluir este relatório do microciclo 22, destaca-se como aspetos positivos o 
empenho da maioria dos atletas assim como a progressão que estão a ter com o decorrer de 
cada treino. 
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Microciclo 23 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 5 8 Fev a 14Fev 108 a 111 (4) 2 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo de recuperação contou com um volume total de 15550m, sendo que a 
média por unidade de treino foi de 3100m. Uma intensidade moderada, com um volume a ser 
o mais baixo do mesociclo, com o objetivo de preparação para o Torneio Regional de Clubes 
de Infantis no Clube Nacional de Natação, em Lisboa. 

Em relação às zonas de intensidade, o A1 teve 5400m, uma média de 1350 por 
unidade de treino, de seguida o A2 com apenas 3600m, a velocidade teve em média 350m.  

A técnica com maior número de metros nadados foi o crol, com mais de 7400m, 
seguida de Bruços, Costas e Estilos.  

Em termos de material, neste microciclo foi utilizado bastante as barbatanas como já 
tinha referido no microciclo anterior devido às lesões de ombro de alguns atletas. Outro 
material introduzido nos atletas foi o snorkel que permite uma melhoria na técnica de crol e 
penso que irá contribuir bastante para a resistência respiratória deles.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Os nossos objetivos foram alterados em relação ao que estava planeado. Já sabíamos 
que ficarmos bem classificados neste torneio seria difícil, devido à nossa equipa ser apenas 
constituída por Infantis B e no regional de clubes de Infantis a maioria dos atletas que participa 
já são os Infantis A, fomos a única equipa com apenas Infantis B em prova.  

Este microciclo foi menos exigente do que estava planeado e as tarefas que foram 
feitas foram com tempos de intervalo de saída maiores, devido a não a haver um esforço 
demasiado dos ombros. 

Para complicar mais um pouco esta semana, o Atleta 2 um dos meus atletas de estudo, 
torceu o pé o que impossibilitou a participação nestas provas. 

Mais importante que a nossa prestação nestas provas seria a recuperação dos atletas 
lesionados para ainda conseguirem participar nas restantes provas a tempo de fazer tempos 
para os Zonais, daí decidimos fazer uma semana mais calma e insistir mais nas viragens e 
trabalho de pernas. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Para concluir este relatório, como ponto forte a motivação com que os atletas se 
apresentaram, determinados a melhorar os seus tempos nestas provas.  

Como ponto mais negativo, as lesões de ombro principalmente no sexo feminino, terão 
de ser analisadas e solucionadas, o alívio da carga pode melhorar agora a situação, mas 
teremos de fazer exercícios de prevenção para que tal não ocorra de novo. Para tal iremos 
chamar um fisioterapeuta da Cintramédica, clinica com a qual temos acordo, que nos irá 
prescrever alguns exercícios de prevenção, que penso que passará por um aquecimento mais 
reforçado e a utilização de bandas elásticas, para reforço não só dos ombros, mas toda a 
musculatura superior e abdominal. 

 
Anexo 65. Análise ao Microciclo 23
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1. Introdução 

 

O microciclo 24, caracterizado como microciclo de Desenvolvimento contou com um 
volume total de 17300m, sendo a média por unidade de treino de 3460m.  

Contou com 5 unidades de treino e 2 sessões de preparação física, o dia de descanso 
para a maioria dos atletas foi na segunda feira, embora para os meus atletas de estudo tivesse 
sido na quinta-feira, onde fizeram também o teste de controlo na unidade de treino 120 como 
estava planeado. 

Em relação às zonas de intensidade contou com 8300m em A1, zona de intensidade 
mais trabalhada, representando 48% de todo o microciclo. O A2 teve 5600, a representar 
32%, seguido do trabalho técnico com 2100m, o A0 teve 1000 metros e a Velocidade contou 
com 300m ou seja 2% do microciclo. 

A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 8800m, seguida de 
Costas com 4500m, Bruços com 1600 e Mariposa a registar 1100m.  

Em termos de material, neste microciclo foi o snorkel o mais utilizado, o aquecimento 
foi sempre o mesmo, para que os atletas se adaptem rapidamente ao material, para que 
consigamos fazer tarefas de 10x100 com o snorkel. Penso que será bastante produtivo, para 
tal precisam de treinar as viragens, em que têm mais dificuldade pois entra água no tubo. 
Outro material novo foi uma ideia minha que observei num vídeo de correção técnica e vim a 
descobrir pelo José Machado que antes já se utilizava para correção técnica, e o qual ele 
achou uma ótima ideia, denominamos de “Tubinho”, pois é um tubo de plástico (PVC) para 
usar na mão e para alternar a mão a cada braçada. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Entre aquilo que estava planeado no início da semana e o que foi realizado ao longo 
deste microciclo, os objetivos foram todos cumpridos, tanto no treino de água como no treino 
a seco. 

Em relação ao Planeamento Anual foi bastante idêntico nas percentagens das zonas 
de intensidade, com a técnica com os mesmos 12%, A1 e A2 e velocidade com uma margem 
de erro de 2%. O volume foi inferior ao planeado, devido ao teste de controlo o treino foi 
significativamente mais curto.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

Para concluir este relatório de microciclo, é possível afirmar que todo o microciclo correu bem, 

com muitas correções técnicas e individualizadas. Os atletas fizeram imenso trabalho de drills 

e pernas.  

Tanto no clima como na disciplina, o grupo esteve sempre bem, faltaram alguns 
atletas, tal como o Atleta 2 que teve algumas sessões de fisioterapia. 

 
Anexo 67. Análise ao Microciclo 24

Microciclo 24 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

1 6 15 Fev a 21Fev 112 a 116 (5) 2 
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Microciclo 25 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 6 22 a 28 Fev 117 a 121 (5) 2 

 

1. Introdução 

 

O vigésimo quinto microciclo da época contou com um volume total de 17450m, sendo 
a média por unidade de treino de 3490m.  

Este microciclo de Desenvolvimento contou com 6800m em A1 e 6350m em A2 estas foram 
as zonas de intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo.  

A técnica com maior número de metros foi crol, com 6600m, seguida de Costas com 3100m, 
Bruços com 2850m e Estilos com 1900m.  

Em termos de material, neste microciclo foi sempre utilizado o snorkel no aquecimento 
para adaptação, e no final da semana já se fizeram tarefas em A2 utilizando o snorkel. Foi 
utilizado também o tubo para correção técnica da braçada e as barbatanas também foram as 
mais utilizadas (1800m). Este microciclo foi marcado com maior volume em praticamente 
todas as áreas em relação ao anterior, tanto a nível das zonas de intensidade assim como 
dos estilos de nado. O microciclo foi essencialmente construído com o objetivo de trabalhar 
bastante a técnica, para correções de alguns erros e melhoria da performance através da 
mesma, com vista à preparação da prova dos Regionais dos Infantis a realizar-se no 
Microciclo 26 na Alapraia, Estoril. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os 
metros de nado previstos foram praticamente o que estava planeado, fizeram-se 17450m e o 
planeado seria 18000, em que esta margem de erro se deve ao A3 com 400 m que estava 
planeado. A velocidade não foi treinada e tinha planeado 200m. 

Esta semana fizemos o teste de controlo dos 20x50m que se pode consultar no anexo 
dos testes de controlo. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

As instruções dadas durante todas as unidades de treino deste microciclo foram 
sempre claras e precisas para as tarefas que do treino planeado. Os atletas estiveram sempre 
focados em cada sessão, sendo que alguns ainda pretendem fazer mínimos para o torneio 
zonal e andam mais empenhados.  

Em termos de clima todo o microciclo foi favorável, os atletas mostraram-se empenhados nas 
tarefas.  

No decorrer do microciclo não houve problemas na gestão do grupo, tanto no treino de água 
como no treino a seco. Em termos de material os atletas antes do treino já tinham o material 
no cais e no fim era arrumado. 

 

 
Anexo 69. Análise ao Microciclo 25 
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 Anexo 70. Análise ao Microciclo 25 (02) 
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Microciclo 26 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 6 29 Fev a 6 Mar 122 a 125 (4) 0 

 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 11150m, sendo a média por unidade 
de treino de 2787m. Contou com 4650m em A1, zona de intensidade mais trabalhada durante 
todo o microciclo. A técnica com maior número de metros foi crol, com 5150m, seguida de 
Costas, Bruços e Estilos.  

Este microciclo foi marcado com menos volume em praticamente todas as áreas em 
relação ao anterior, tanto a nível das zonas de intensidade, como das técnicas de nado, exceto 
no material. O microciclo, que foi denominado de competitivo, foi essencialmente construído 
para a preparação dos Campeonatos Regionais de Infantis. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, 
houve menos uma unidade de treino, devido aos campeonatos começarem na sexta-feira e 
não no sábado como tinha planeado inicialmente. Em relação às percentagens distanciaram-
se um pouco, pois a correção técnica teve uma diferença de 3%, a maior diferença foi no A1 
e no A0, e o planeado seria de A1 (51%), e o A0 apenas 9%, ao contrário do realizado com 
42% e 20% respetivamente. 

Em relação à técnica seria uma prova “secundária” pensei que fossemos fazer um 
pouco mais de correção técnica e não fazer tanto A0, penso que se podia aproveitar esse 
tempo de descanso de outra maneira. Em relação aos treinos de preparação física como 
estava planeado não se fez nenhum treino. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Na instrução aos atletas tentámos instrui-los da melhor maneira possível em todas as 
tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e o que era desejado em cada tarefa. Ao 
nível do feedback, foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possível e julgo que não deixei 
passar erros técnicos. 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo, como no fim-de-semana havia uma 
prova, os atletas estiveram sempre bastante entusiasmados e com vontade de treinar. 

Em termos de disciplina não houve nenhum problema grave a registar, apenas chamadas de 
atenção por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no final das tarefas. 

Para concluir este relatório, destaca-se como ponto forte e de foco desta semana a 
preparação para o torneio que se vai realizar no fim-de-semana. Os atletas trabalharam bem 
durante todas as unidades de treino com objetivos bem traçados para a prova. Como ponto 
mais negativo, penso que os momentos entre as tarefas devem ser mais curtos e não deixar 
que os atletas comecem a falar entre eles. 

Anexo 71. Análise ao Microciclo 26
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Microciclo 27 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 7 07 a 13 Mar 126 a 130 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

O vigésimo sétimo microciclo da época contou com um volume total de 18225m, sendo 
a média por unidade de treino de 3645m. Contou com 6500m em A2 e 7050m em A1, zonas 
de intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo. A técnica com maior número de 
metros foi crol, com 10200m, seguida de Costas, Mariposa e Bruços. Em termos de material, 
neste microciclo o snorkel foi o material mais utilizado, seguido das barbatanas. 

Depois das boas provas, onde fizemos bastantes recordes pessoais e 5 mínimos para 
os zonais, segunda-feira foi dia de descanso para os atletas.  

 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao planeamento fiquei bastante contente, devido a ter feito este 
planeamento no início do ano e sem noção de que o treinador principal iria trabalhar e a média 
deste microciclo por UT foi 3645m e o que estava planeado era 3600m. A correção técnica 
teve exatamente o mesmo valor (2300m), e as restantes zonas de intensidade também se 
aproximaram do que tinha planeado.  

O que não estava planeado foi a ausência do Atleta 3 nesta semana pois ficou doente 
e que o afetará nos Zonais, na próxima semana, com certeza. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

As instruções dadas durante todas as unidades de treino deste microciclo foram claras 
e diretas para as tarefas do treino planeado. Consegui executar todas as tarefas sem qualquer 
problema e voltei a mostrar que podem confiar no meu trabalho mesmo não estando 
presentes.  

No decorrer do microciclo não houve problemas na gestão do grupo, tanto no treino 
de água como no treino a seco. Em termos de material os atletas antes do treino já tinham o 
material no cais e no fim era arrumado 

Tanto em termos de clima como de disciplina, todo o microciclo correu da melhor maneira, 
podendo mesmo afirmar que foi um dos melhores da época. Acho que os atletas já 
perceberam que têm de estar mais concentrados no treino e falar menos durante as tarefas. 

Para terminar este relatório, é possível concluir que todos os objetivos que tinham sido 
planeados foram cumpridos, a gestão do material foi boa e em termos de clima e disciplina foi 
dos melhores microciclos da época.  

Ficou definido que iria sozinho com os atletas aos zonais na próxima semana. Fiquei 
com bastante receio pois levar os atletas, estar sozinho, fazer toda uma gestão desde a 
alimentação, aos horários sendo longe de casa, neste caso em Tomar, foi mais um desafio 
que me deram e que irei agarrar e fazer o melhor que posso. Para tal fazer o planeamento 
das atividades.  

Anexo 73. Análise ao Microciclo 27
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Microciclo 28 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

1 7 14 a 20 Mar 131 a 134 (4) 0 

 

1. Introdução 

 

O 28º microciclo da época foi planeado em dois sentidos, isto é, houve um 
planeamento para os atletas que iam ao torneio zonal e um planeamento para os atletas que 
não conseguiram obter mínimos para esta prova. O microciclo dos atletas que iam aos zonais, 
foi construído essencialmente para trabalhar o estilo de prova, pernas do estilo de prova e 
drills baseados também no estilo de prova, com uma média de 2675m por cada sessão. Na 
sexta não treinaram porque já se encontravam em prova.  

O microciclo dos atletas que não iam ao torneio zonal contou com um volume total de 
23100m, sendo a média por unidade de treino de 4620m. Contou com 9700m em A2, zona 
de intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior número de 
metros foi crol, com mais de 14600m, seguida de Costas, Bruços e Mariposa. Em termos de 
material, neste microciclo, a prancha contou com 400m de utilização, barbatanas com 900m, 
as palas com 500m e o pullbuoy também com 500m.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Ficando responsável pelo grupo que ia aos zonais (6 atletas), fizeram um treino 
específico, com média de 2675m e na 5ª feira fizeram já o aquecimento de prova. Na sexta 
de manhã levei os 6 atletas para Tomar onde as provas começaram após o almoço. 

A base do treino não foi feita com base no que tinha planeado pois Segunda e Terça-
feira foram treinos ainda com bom volume, cerca de 3100m por treino e só depois é que 
baixava. Foi assim que fiz, totalizando 53%, longe dos meus 63% para o A1 e A2, ficámos 
pelos 30% longe dos 18 que tinha planeado. O resto das zonas de intensidade foi igual ao 
que estava planeado. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Ao nível do feedback foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possível e julgo que 
não deixei passar erros técnicos assim que os visualizava no decorrer da tarefa. 

Não existiram problemas de gestão de atletas apenas o Atleta 3 esteve um pouco doente no 
início da semana. 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo, como no fim-de-semana havia uma 
prova, os atletas estiveram sempre bastante entusiasmados e com vontade de treinar mais e 
melhor. Em termos de disciplina não houve nenhum problema grave a registar, apenas 
chamadas de atenção por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das 
tarefas. 

Para concluir este relatório, como ponto forte e de foco desta semana destaca-se a 
preparação para o torneio zonal que se vai realizar no fim-de-semana, em Tomar. Os atletas 
trabalharam bem durante todas as unidades de treino com objetivos bem traçados para a 
prova.   

Anexo 75. Análise ao Microciclo 28 
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Microciclo 29 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 8 28 Mar a 03 Abril 135 a 138 (4) 0 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo de Introdução ao novo macrociclo, contou com 4 sessões de treino, 
com uma média de 3531, com um volume total de 17750m. 

Contou com 6375m em A1, com 4300m em A2, zonas de intensidade mais trabalhadas 
durante todo o microciclo. A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 7450m, 
seguida de Costas, Mariposa, Bruços e Estilos. Em termos de material, neste microciclo foram 
muito pouco utlizados em relação ao anterior, sendo que as barbatanas e o snorkel foram os 
mais utilizados. 

 Não houve preparação física, devido aos horários tardios, pois era os únicos horários 
que a piscina estava disponível. 

 Esta semana não estive presente em 2 treinos, foi a minha única semana de férias e 
estive completamente ausente tanto dos Cadetes como dos Infantis. 

 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Para primeira semana deste macrociclo é um volume bastante elevado de A2, onde 
tinha apenas planeado 14%. Tal como a técnica de apenas 16% enquanto planeei 21%. O A1 
ao contrário dos meus 57% foram apenas 45%.  

Embora houvesse mais um treino do que estava planeado, os objetivos foram 
cumpridos. 

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

O nível do feedback foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possível e julgo que 
não deixei passar erros técnicos assim que os visualizava no decorrer da tarefa. 

No que diz respeito ao clima foi sempre ótimo. Em termos de disciplina não houve nenhum 
problema grave a registar, apenas chamadas de atenção por causa de conversas paralelas 
que os atletas tinham no fim das tarefas. 

Visto que, no fim-de-semana anterior, nove atletas foram ao Torneio Zonal de Infantis, 
todo o microciclo deveria ter sido concebido de maneira a que os atletas recuperassem bem 
e insistíssemos mais na parte da correção técnica como no treino de viragens.  

 

 

 

 
Anexo 77. Análise ao Microciclo 29
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Microciclo 30 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 8 4 a 10 de Abril 139 a 143 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo de Desenvolvimento contou com 5 unidades de treino, com um volume 
total de 17750m, sendo a média por unidade de treino de 3550m.  

O trabalho técnico e o aeróbio ligeiro tiveram como percentagem de trabalho 58%, enquanto 
o A2 teve 39% do volume total e a velocidade apenas 2%. 

Em termos de material, o trabalho de barbatanas contou apenas com 1600m de 
utilização, snorkel 700 e por fim o tubo com 1900m. 

Esta semana foi a semana de férias do treinador principal, logo quem fez o 
planeamento fui eu, no qual tive de adaptar alguns tempos para conseguir cumprir os objetivos 
que pretendia. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao que estava planeado só a preparação física não foi cumprida 

Em relação às zonas de intensidade foi praticamente o que tinha planeado. Planeei os 
treinos em média de 3600m. Onde houve uma maior diferença foi na correção técnica que 
apesar de ter registado na 5ªfeira, zero metros para a correção técnica, alguns exercícios com 
o tubinho, tinham como 2ª objetivo a correção técnica. O A3 tinha decidido que não haveria 
tal como não houve.  

 

3. Conclusão e Estratégias de Melhoria da Intervenção 

 

Alguns atletas chegavam tarde ao treino pois só entravam quando me viam a chegar, 
agora que comecei a dar aulas da pré competição antes dos treinos dos infantis fico na piscina 
à espera que os Infantis entrem. 

Para terminar este relatório, é possível concluir que todos os objetivos foram 
cumpridos. 

Visto que entrámos no segundo Macrociclo da época, está a ser implementada 
bastante carga nos atletas. Para já́, todos responderam bem aos treinos de toda a semana, 
não mostrando muito cansaço e todos conseguiram cumprir os tempos de saída estipulados.  

Além do reforço muscular, seria importante fazer os treinos a seco, principalmente fora 
da piscina, pois a mudança do meio faz com que os atletas quebrem os seus hábitos e 
aproveitem o espaço do ginásio e do colégio para fazer treinos diferentes. 
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Microciclo 31 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 8 11 a 17 de Abril 144 a 148 (5) 0 

 

 

1. Introdução 

Este microciclo contou com um volume total de 19225m, sendo a média por unidade 
de treino de 3845m. Foi um microciclo criado para que a carga fosse elevada devido à entrada 
de um novo macrociclo da época. Contou com 7750m em A2 e 7125 em A1, zona de 
intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo. A técnica com maior número de 
metros foi crol, com mais de 7475m, seguida de Costas, Bruços e Estilos. Em termos de 
materiais, neste microciclo foram mais utlizados em relação ao anterior. A intensidade do 
microciclo ficou com uma média de 3,84, ou seja, intensidade grande (elevada).  

Houve bastante trabalho técnico esta semana, com o objetivo de melhorar todas as técnicas, 

mudámos alguns dos exercícios, tornando-os mais complexos. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado foi bastante idêntico, no número 
de metros, teve uma diferença de 50m por média de treino. 

A nível do trabalho de aeróbio de base foi bastante idêntico, a maior diferença foi no 
A1 com 7000m planeados ou seja 36% e o realizado 7125 (37%), fazendo com que o A2 
tivesse 7750m com 40%, fosse demasiado elevado na minha opinião. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

A organização das unidades de treinos foi fácil e adequada assim como do material 
visto que esta semana até foi mais utilizado que na semana anterior. 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo. Em termos de disciplina não houve 
nenhum problema grave a registar, apenas chamadas de atenção por causa de conversas 
paralelas que os atletas tinham no fim das tarefas. 

 

4. Conclusão 

 

Os atletas reagiram bem à mudança dos exercícios técnicos, e foi necessário 
demonstrar várias vezes, a maneira correta de execução. 

O microciclo foi criado para que na segunda e quarta-feira os treinos fossem de maior 
intensidade, pois 5ª era dia de descanso. O trabalho de apneia e de pernas também foi 
bastante trabalhado, não descurando da técnica importantíssima nestas idades. 
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Microciclo 32 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 8 18 a 24 de Abril 149 a 153 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

Este 32º microciclo contou com 19900m, este microciclo de Desenvolvimento foi o 
maior e provavelmente um dos três maiores desta época. Com 5 sessões de treino, teve uma 
média de unidade de treino de 3980 metros. As tarefas de A2 com grande volume, 8x100 e 
6x200, muitas vezes feitas a estilos, fizeram este microciclo caracterizar-se por uma carga 
elevada com alta intensidade. Houve 2 sessões de treino que tiveram como volume 4300m e 
4250m, as mais elevadas até a esta altura da época. 

Apesar da intensidade elevada, os atletas cumpriram as tarefas. Por vezes tivemos 
que adaptar os tempos, mas o mais importante é começarem a fazer tarefas deste género e, 
principalmente, entre as tarefas, haja menos tempo de intervalo, apenas para beber água e 
ouvir a próxima tarefa. 

Para além das tarefas já citadas foi feito também bastante trabalho de pernas com 
volume elevado. 

Contou com 8850m em A2 e 7550 em A1, em relação à técnica. Estilos foi a técnica 
com maior número de metros, 4800m, seguida de Crol, Costas e Mariposa. Em termos de 
material, neste microciclo foram mais utlizados em relação ao anterior.  

 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

O que estava planeado no planeamento anual e o realizado foi bastante similar. Como já 
referi algumas vezes não foram feitas as tarefas de A3, onde tinha planeado 400m. Estes 
foram feitos a mais no A2 do o tinha planeado, dai o volume em alta intensidade ter sido 
bastante semelhante. Em relação ao volume de microciclo coloquei 20000, em que o volume 
foi 19900. 

 

 

3. Conclusão 

 

Tendo explicado no início deste microciclo que o desempenho e atitude demonstrada neste 
“teste desta semana” iria influenciar o resto da época, os atletas vieram bastante mais 
motivados para os treinos e o clima foi bastante bom. Em relação às conversas paralelas entre 
as tarefas foi bastante melhor. 

Os atletas responderam bem a toda a carga que criámos e empenharam-se bastante. 
Vamos ver se irá refletir se este esforço nas próximas provas, seria um extra de motivação. 
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Microciclo 33 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 8 
25 de Abril a 1 de 

Maio 
153 a 157 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

O trigésimo terceiro microciclo da época contou com um volume total de 17600m 
(menos 2300m que o microciclo anterior), sendo a média por unidade de treino de 3520m. 
Contou com 7100m em A2, zona de intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A 
técnica com maior número de metros foi crol, com 6000m, seguida de Bruços, Estilos e 
Costas.  

Este microciclo foi marcado pelo menor volume em praticamente todas as áreas em 
relação ao anterior, tanto a nível das zonas de intensidade como dos estilos de nado.  

Visto que 2ªfeira foi feriado e não houve treino, depois os treinos foram todos seguidos, 
além disso fizeram o seu primeiro treino em piscina de 50m no Jamor, onde não estive 
presente e não tive acesso ao treino.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Entre aquilo que estava planeado no início do microciclo e o que foi realizado ao longo 
dele, os objetivos foram todos cumpridos. 

Em relação, ao planeamento anual fizeram menos do que tinha calculado. Dos 
18000m planeado só fizeram 17600m, um défice de 400m. 

Os 400m em A3 que foram feitos mais o volume total de A2 foi 7100m enquanto o 
planeado era 7000m. Houve mais correção técnica do que tinha previsto e não houve 
preparação física como nos microciclos anteriores. O treino no Jamor foi um treino que não 
estava planeado e teve como objetivo a adaptação á piscina, fez-se mais nado contínuo do 
que intensidade. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

 

A instrução dada durante todas as unidades de treino deste microciclo foi sempre clara 
e precisa para as tarefas que o treino estava planeado. Durante toda a semana, a forma como 
transmiti o que pretendia aos atletas foi feita com a maior precisão possível.  

 

 

4. Conclusão 

 

Este microciclo ficou marcado pela estreia nas piscinas de 50m onde os atletas 
estavam bastante ansiosos e mais uma vez receosos. Devido ao mau tempo que tem havido, 
os atletas não têm feito treino de ginásio no exterior da piscina, realizando apenas os elásticos 
de reforço muscular.  
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Microciclo 34 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino 
Preparação 

Física 

2 8 2 a 8 de Maio 158 a 161 (4) 0 

 

1. Introdução 

 

O trigésimo quarto microciclo da época, foi planeado tendo como o objetivo a 
preparação para as provas de Nadador Completo, onde todos os infantis iriam participar. 

O microciclo dos atletas que iam aos zonais, foi elaborado essencialmente para 
trabalhar todos os estilos pois nas provas iam nadar 100m de cada estilo, mais as provas de 
200Estilos. 

Este microciclo de manutenção, teve como média 2475m por cada sessão mas 2ª feira 
ainda fizeram um treino mais exigente, dado que demos a 3ªfeira para descansar, não 
havendo o descanso habitual á quinta-feira.  

Este microciclo contou com 62% de trabalho de aeróbio de base ligeiro e com o treino de 
zonas aeróbias mais intensas neste caso o A2, com 34% e por último a velocidade com 4%. 

A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 4675m, seguido de 
Estilos, Bruços, Costas com 4700m, 2900m e 2700m respetivamente. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Este microciclo mais uma vez ficou bastante idêntico ao que tinha planeado. A 
diferença no volume total foram os 400 metros, embora em relação á percentagem por zona 
de intensidade fossem idênticas. Mais uma vez não houve qualquer preparação física, mas 
nunca descorando o reforço muscular no início de cada treino. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo. Como no fim-de-semana havia uma 
prova, os atletas estiveram sempre bastante entusiasmados e com vontade de treinar mais e 
melhor. 

Em termos de disciplina, não houve nenhum problema grave a registar, apenas 
chamadas de atenção por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das 
tarefas. 

 

4. Conclusão 

 

Para concluir este relatório, como ponto forte desta semana a preparação para as provas 
do Nadador Completo onde em que consegui estar presente por ter estágio com os cadetes 
fora da zona de Lisboa. Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino, com 
objetivos bem traçados para a prova, onde a maioria melhorou os seus tempos. Em geral 
fomos a equipa com maior percentagem de progressão, com 112% onde foram batidos 55 
recordes pessoais. 
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Microciclo 35 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 8 9 a 15 de Maio 162 a 165 (4) 0 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo foi adaptado á prova que foi alterada, tendo ficado denominado por 
recuperação, que após as provas do Nadador completo, tiveram de se preparar para esta 
prova a realizar-se em Vila Franca de Xira, piscina olímpica.  

Contou assim com um volume total de 9700 metros nadados, em que a média por 
unidade de treino foi de 2425m. Contou com 3200m em A2 e 4750m em A1, zona de 
intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior número de metros 
foi crol, com 5625m, seguida de Costas, Bruços, Estilos e Mariposa. Em termos de material, 
neste microciclo foram utilizados o Snorkel e as barbatanas ambos com 1600 metros.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

A antecipação do Meeting de Xira gerou uma alteração enorme no planeamento, e fez 
com que o meu planeamento anual ficasse errado. 

Sendo assim este microciclo passou a ser o último microciclo desde mesociclo. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo pois os atletas estão bastante 
motivados devido às excelentes provas decorridas no fim-de-semana passado, no Nadador 
Completo. Em termos de disciplina não houve nenhum problema grave a registar, apenas 
chamadas de atenção por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das 
tarefas. 

 

4. Conclusão 

 

Esta alteração do planeamento fez com que tivesse de adaptar e alterar o 
planeamento inicial. Todos estes fatores enfrento-as de uma maneira positiva, pois sei que 
contribuem para a minha aprendizagem e preparação para novas situações no futuro. 

Como aspetos positivos, destaco a boa disposição do grupo, bastante motivado e a 
atitude diferente com que entraram nos treinos, mais positiva e determinada. 
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Microciclo 36 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 9 16 a 22 de Maio 166 a 169 (4) 2 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 16225m, sendo a média por unidade de treino 
de 4056m. Contou com 7500m em A1, zona de intensidade mais trabalhada durante todo o 
microciclo, seguido de A2 com 6275m, o trabalho técnico foi 1200m, enquanto a velocidade 
foi de 350m. 

A técnica com maior número de metros foi crol, com 5625m, seguida de Costas com 5050m, 
estilos e bruços com 2250m e 2125m respetivamente. Mariposa foi a técnica menos nadada 
com apenas 775m. 

Este microciclo de desenvolvimento contou com 2 dias de descanso seguidos e apenas 4 
sessões de treino, junto de duas sessões de preparação física. Apesar de só ter 4 unidades 
de treinos, a intensidade e o volume foram bastante superiores aos microciclos anteriores.  

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao trabalho realizado e o meu planeamento anual, como já referi anteriormente, 
o Meeting de Xira que supostamente seria neste microciclo foi antecipado para o anterior. 

 

3. Conclusão 

 

Esta semana, como já referido, não foi o que tínhamos planeado. Além da alteração da data, 
os atletas ficaram exaustos pois cada um, estava inscrito em 4 provas e nadou 10 provas, 
incluindo as finais, daí termos dado dois dias de descanso para que pudessem descansar. 

A exigência dos treinos agora começa a ser maior e vamos para o período mais exigente da 
época, é fundamental que os atletas estejam “frescos” e sem lesões para esta fase. 

Como ponto mais negativo, é a falta de tempo que tenho para estar com este grupo, pois cada 
vez tenho mais funções no clube o que não me permite que tal aconteça. 
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Microciclo 37 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 9 23 a 29 de Maio 170 a 174 (5) 3 

 

1. Introdução 

 

Este microciclo contou com um volume total de 19900m, sendo a média por unidade 
de treino de 3970m. Contou com 9750m em A1, 7550 em A2, zonas mais trabalhadas neste 
microciclo. A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 8300m, seguida de 
Bruços, Costas, Estilos e Mariposa. Neste microciclo foram utilizados diversos materiais, 
como a prancha, as barbatanas, o snorkel, o tubo de correção técnica, bolas e arcos. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Tal como planeado, fizeram 5 treinos de água nesta semana e 3 de preparação física, 
exatamente como aconteceu. 

Em relação às zonas te intensidade e do volume de treino, devido a já terem passado 
2 semanas do Meeting de Xira, os treinos foram mais intensivos do que estava planeado. No 
trabalho de A0 falhei por 7%, agora os treinos são feitos com menos intervalo entre as séries 
logo há menos tempo para descansar. Outra diferença relevante foi no A2, em que fizeram 
7550, exatamente o volume que tinha planeado para a 2ª semana após o Meeting. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

A nível do feedback foi positivo, tentámos ser sempre o mais correto possível e julgo 
que não deixei passar erros técnicos, assim que os visualizava no decorrer da tarefa eram 
imediatamente corrigidos. 

Um erro cometido é não dizermos sempre os tempos aos atletas, em qualquer tarefa, 
pois os atletas têm de saber o tempo que fazem. 

A organização das unidades de treinos foi feita no início da semana, como deveria ser 
sempre feito e adaptada para os cadetes, já que os treinos, esta semana, foram todos ao 
mesmo tempo.  

 

4. Conclusão 

 

Para concluir o relatório, e como aspetos positivos destaca-se a boa instrução e a 
correção técnica que penso estar cada vez melhor. Preocupo-me bastante com os atletas 
com mais dificuldades e tento motivá-los. 

Como aspetos negativos refiro a falta de transmitir aos atletas os tempos das tarefas. 
Outra situação a melhorar é o tempo que se demora para ir fazer a preparação física, pois 
perdemos bastante tempo nesta transição. 
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Microciclo 38 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 9 
30 de Maio a 6 de 

Junho 
175 a 179 (5) 3 

 

1. Introdução 

Este microciclo contou com um volume total de 20100m, sendo a média, de treino de 
4020m por unidade de treino. A percentagem de aeróbio de base, foi de 50%, enquanto as 
zonas aeróbias mais intensas tiveram 47% (A2 e A3). O trabalho de velocidade contou com 
2%. 

A técnica que se destacou claramente foi o Crol com 9750 metros, seguido de Estilos 
com 3200, Bruços com 2700m e Mariposa com 2075 metros e como técnica de nado menos 
nadado pela primeira vez foi Costas. Algumas tarefas foram adaptadas por lesão ou por outros 
motivos, e estes valores variam conforme os atletas.  

Neste microciclo foram utilizados diversos materiais, mas em maior volume que no 
microciclo anterior. A prancha contou com 2400m de utilização, as barbatanas com 1200m, o 
snorkel com 3900m e as palas foram utilizadas em 3100m. O microciclo foi classificado de 
recuperação visto que no fim-de-semana anterior tiveram o Distrital de Clubes, e sendo uma 
prova tão importante do calendário competitivo, o microciclo foi mais orientado para a técnica. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Este microciclo continuou com elevado volume, mas a intensidade foi bastante maior, 
o volume de tarefas de A2 passou de 7550metros para 9200metros em relação ao microciclo 
anterior, para compensar o A1 diminuímos de 9750 para 7300, acabando assim os 2 
microciclos com um volume bastante idêntico. 

 Algumas tarefas caracterizadas como tarefas de A2, embora por vezes fossem feitas 
em A1 fortes, pois estes atletas ainda se estão a adaptar a este tipo de tarefas (3x500 e 4x400) 
e ainda não têm perfeita noção da gestão do esforço e dos tempos. 

  

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

A organização das unidades de treinos foi fácil e adequada bem como a do material 
visto que nesta semana foi utilizado muito pouco, apenas as barbatanas e o snorkel.  

No que diz respeito ao clima, os atletas estão a reagir bastante bem a estes treinos, 
onde se nota evolução, o que nos aumenta um pouco as expectativas, mas o mais importante 
é que o nível de exigência está bastante maior e os atletas estão a corresponder em geral 
muito bem a estes novos estímulos.  

 

4. Conclusão 

 

Para concluir o relatório, destaca-se como aspetos positivos a boa instrução, a 
correção técnica está a ser cada vez melhor, atenção a atletas com mais dificuldades é maior 
e bastante o empenho da minha parte nesta unidade curricular é maior também.  

Foi um microciclo bastante exigente, mas bem trabalhado de ambas as partes. 
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Microciclo 39 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 9 6 a 12 de Junho 180 a 184 (5) 3 

 

1. Introdução 

 

O trigésimo nono microciclo da época foi longe do planeado, menos intenso com o 
objetivo de preparação para as provas a decorrem em Rio Maior, no dia 18 de Junho que não 
estavam planeadas no início da época.  

Este microciclo teve uma média de 3850m por cada sessão, totalizando 19250 metros 
no final da semana. 

Em relação às zonas de intensidade, o A2 totalizou 9400m enquanto o A1 teve 5900m. 
Fizemos bastante trabalho técnico, com período de recuperação bem mais rápido.  

Nas Zonas de Intensidade, nas tarefas de (5x400, 3x500) coloquei como A2 mas a 1ª 
repetição foi mais um A1 forte do que A2. Foi preciso chamar a atenção dos atletas para 
aumentarem o ritmo, pois como citado no microciclo anterior, ainda não tinham bem noção da 
gestão do esforço nestas tarefas. Para compensar o treino técnico deixou de ser 4x (4x25) e 
passou a ser 4x (75 CT + 25 normal), ou seja fazem tarefas mais contínuas e os últimos 25 
metros de cada série são feitos a ritmo A1. 

A técnica com maior número de metros foi crol, com mais 6900m, seguida de Costas, 
3900m, em terceiro Estilos com 3100m e Mariposa com 2400m, onde está incluído o trabalho 
de pernas. Bruços foi a técnica menos nadada com 2200 metros. 

  

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Este microciclo ficou longe do que tinha planeado devido a vários motivos, devido á 
alteração feita no Calendário desportivo do Meeting de Xira e a inclusão desta prova de Rio 
Maior a 18 de Junho. Estamos com um volume e intensidade maiores do que inicialmente 
planeado, o objetivo desta semana seria manter o volume, devido às provas, sempre com 
uma boa intensidade. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

Não existiram problemas de gestão, de atletas ou materiais, durante este microciclo, 
exceto alguns casos em que o material, não é arrumado no dia anterior e depois o saco não 
está no sítio correto. Acontece com os cadetes e ainda acontece bastante com os infantis. O 
clima foi sempre ótimo, os atletas estão bastante focados nos seus objetivos, sabem que é 
um momento crucial, e que faltar ou não dar o máximo em cada treino se vai refletir mais tarde 
nos resultados. 

 

4. Conclusão 

Este microciclo teve bastante trabalho técnico, foi necessário, os treinadores estarem 
bastante atentos. Em vez de instruir os atletas a cada 25 metros agora passamos a fazê-lo a 
cada 100metros. O feedback a transmitir tem de ser rápido, simples e bem percetível. Penso 
que o nível do feedback foi positivo. 

Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino e neste momento 
cada atleta já tem os seus objetivos bem definidos. 
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Microciclo 40 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 9 13 a 19 de Junho 180 a 184 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

O quadragésimo microciclo da época foi marcado pelas provas em Rio Maior, onde 
todos os atletas participaram, desta maneira o treino foi igual para todos.  

Não sendo estas as provas principais reduzimos obviamente um pouco a intensidade e o 
volume geral do treino, apesar de termos feito sempre tarefas de intensas, e não ter alterado 
o plano de fazer o teste de controlo dos 1500m no início do microciclo. 

Este microciclo teve uma média por unidade de treino inferior ao anterior 2560m, totalizando 
12800 metros no final da semana. 

Em relação às zonas de intensidade, o A1 contou com 5400m enquanto o A2 teve 
5050m, de técnica trabalhamos menos que o costume apenas 800 metros, velocidade com 
350 metros e tarefas de recuperação ativa com 1200 metros. 

O estilo mais nadado foi o crol com 5650 metros, o 2º estilo foi Costas com 2200 metros e em 
3º com 1800m. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Tal como o microciclo anterior, este microciclo ficou também longe do que tinha sido 
planeado no início da época, devido á inclusão desta prova de Rio Maior a 18 de Junho. 

Estamos com uma atitude e uma intensidade de treino bem melhor do que tinha 
planeado, mas este microciclo, com esta prova, apesar de não lhe termos dado bastante 
importância, não poderíamos manter o volume e a intensidade com que vínhamos a fazer nos 
microciclos anteriores. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Apesar desta semana não termos tido muito trabalho técnico, as correções só eram 
feitas caso fosse importante. As viragens durante as tarefas foram feitas de uma maneira mais 
intensa. 

Esta semana não faltou nenhum atleta aos treinos, pois eles estão bastante motivados. 
A gestão dos treinos foi feita no início do microciclo e alterada no início de cada unidade de 
treino.  

 

4. Conclusão 

 

Foi feito ainda o teste dos 1500m, não seria a semana indicada para tal, mas devido 
às alterações das provas, assim teve de ser, pois mais tarde já não seria indicado. 

Só resta destacar como principal aspeto positivo a boa disposição do grupo. Todos 
eles bastante que estão com uma atitude mais positiva e mais determinados. 
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Microciclo 41 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 9 20 a 26 de Junho 190 a 194 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

Após as provas em Rio Maior este microciclo de Desenvolvimento foi o primeiro do 
último mesociclo da época, denominado de Realização.  

Em termos de volume contou com 18500 metros, com uma média de 3700 metros por 
sessão. Não tanta intensidade como implementámos no mesociclo anterior, pois com o 
aproximar do final da época, os atletas não poderão ter uma carga muito elevada pois terão 
ainda 2 provas.  

A técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 7700m, seguida de Estilos 
com 3600m, Costas com 3000m, Bruços e Mariposa com 2300 e 900m respetivamente. Tal 
como já aconteceu em alguns microciclos, nas tarefas onde cada atleta escolhe o seu 1º e o 
2º estilo, como não posso individualizar as técnicas de nado, colocou-se a metragem destas 
tarefas, como tarefas de Estilos. 

  

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao que estava planeado tanto a preparação física, como os treinos de água 
foram cumpridos. Apesar do dia de descanso ser à Quinta-feira, fez-se na Segunda-feira 
devido à prova de Rio Maior. 

Em relação às zonas de intensidade foi mais intenso do que tinha planeado, apesar 
de a média por unidade de treino ser menor. Planeei treinos em média de 4000m e fizemos 
3700. Fizemos mais 11% de tarefas aeróbias intensas do que tinha planeado, média de 
1680m por unidade de treino. 

 

3.  Dimensão Instrução 

 

Na instrução aos atletas, tentámos sempre instrui-los da melhor maneira possível em 
todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo da tarefa e o que era desejado 
em cada uma. O tempo é decisivo pois não há nenhuma tarefa principal em que não saibam 
o tempo que fazem e o objetivo dessa tarefa. 

 

4. Conclusão 

Para terminar este relatório, é possível concluir que todos os objetivos foram 
cumpridos. 

Alguns atletas sentem que já estão um pouco cansados, mas querem dar tudo o que têm. A 
partir da próxima semana iremos fazer um microciclo mais calmo. Em relação a este 
microciclo treinámos pouco a velocidade e fizemos muitas tarefas de A2. 

Nesta fase as tarefas técnicas são escolhidas pelos atletas, pois sabem que têm de 
fazer 4x100CT, escolhendo assim 4 exercícios no estilo que quiserem, cada dia um estilo 
diferente. Os atletas também escolhem os estilos nas tarefas principais, de modo a se 
motivarem, mas por outro lado, têm de cumprir e controlar os tempos que estipulamos para 
cada um. 
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Microciclo 42 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação 

Física 

2 9 
27 de Junho a 3 de 

Julho 
195 a 198 (4) 0 

 

1. Introdução 

 

Com a chegada dos campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa, a realizar-se em 
Setúbal, este microciclo foi de competição, sendo assim bastante menos intenso e menos 
volume. 

A média por unidade de treino foi 2469m enquanto o volume total foi de 9925m. O 
volume de A2 foi bastante mais baixo que nos microciclos anteriores onde teve como média 
512 metros por sessão e 2050 metros no total. Houve bastante trabalho de velocidade, o 
oposto ao microciclo anterior com 575 metros. A zona de intensidade mais trabalhada foi o 
A1 com 4800 metros ou seja 50%. A técnica mais nadada foi crol com 4075 metros, seguido 
de Estilos, Costas, Bruços e Mariposa. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

O volume por sessão foi idêntico, 2600 metros, de microciclo foi bastante diferente 
devido a ter mais uma unidade de treino. Tinha planeado 5 treinos, tal não aconteceu, pois, 
estas provas são de 4 dias, começando assim na 5ª feira.  

Nas zonas de intensidade não fizemos A3 como planeado e não fizemos demasiado 
trabalho de velocidade, enquanto na semana anterior praticamente nem se trabalhou 
velocidade. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

No que diz respeito ao clima, quando souberam que os treinos agora iriam ser com 
uma carga menor, ficaram extremamente felizes, na altura não gostei de tanta felicidade, mas 
por outro lado entende-se e o treinador principal diz que é normal pois estão cansados e 
tiveram uma evolução bastante positiva aos estímulos que fomos impondo gradualmente ao 
longo da época.  

Apesar de os treinos serem com uma carga menor, o nível de exigência e 
concentração tem de ser superior, pois é necessário estarem focados estas semanas.  

 

4. Conclusão 

 

Para concluir este relatório, descrevo como ponto forte e de foco desta semana a preparação 
para os Campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa. Os atletas trabalharam bem durante 
todas as unidades de treino com objetivos bem traçados para a prova.  

Como ponto mais negativo, a ansiedade e a pressão que eles próprios impõem, sendo a 
última prova para conseguir fazer os tempos para os Nacionais. 
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Microciclo 43 

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparação Física 

2 10 4 a 10 Julho 190 a 203 (5) 0 

 

1. Introdução 

 

O quadragésimo terceiro microciclo da época contou com um volume total de 14850m, 
sendo a média por unidade de treino de 2970m. Contou com 58% de trabalho aeróbio de 
base, e 39% de aeróbio mais intenso e a velocidade foi de 3%. 

A técnica com maior número de metros foi crol, com 6400m, seguida de Estilos, 
Costas, Bruços e Mariposa.  

Este penúltimo microciclo da época contou com o dia de descanso na 2ª feira, tendo 
os atletas que fazer os restantes 5 treinos seguidos. A intensidade foi mais elevada que no 
microciclo anterior, com um volume relativamente baixo embora com uma intensidade 
moderada. 

 

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, 
penso que a intensidade foi demasiado elevada, uma percentagem de 39% em A2 no 
penúltimo microciclo, pois tinha calculado apenas 25% em A2 e 3% em A3. 

De resto os objetivos foram todos cumpridos, com algum trabalho de viragens e de 
partidas, mas não o suficiente, que deveria ter sido mais trabalhado ao longo da época. 

 

3. Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

Esta semana houve poucas instruções, sempre mais viradas para os percursos 
subaquáticos, partidas e viragens. Os atletas estiveram sempre focados em cada sessão, 
visto que iremos levar todos os atletas aos Nacionais. 

 

4. Conclusão 

 

Estamos a trabalhar para que os atletas sejam mais independentes, tanto nas tarefas 
de reforço muscular como no controlo do tempo de saídas e de intervalo. 

Foi bastante moroso o processo da Federação para decidir quem iria aos Nacionais, 
pois foram implementadas várias regras, como por exemplo, um nadador não pode nadar 
mais que uma prova de 100m e outra de 200m, sendo que não poderá nadar estas duas 
provas no mesmo estilo. Entre outras regras isto fez com que o processo fosse bastante lento 
e demorado. 

Para acabar com esta dúvida dos miúdos, dos pais e mesmo a nossa, pois era 
necessário fazer marcações de hotel, de alimentação, transporte, etc..., decidimos então levar 
todos os atletas pelo menos às estafetas, pois assim sabíamos que cada atleta iria nadar pelo 
menos numa prova. 

Anexo 105. Análise ao Microciclo 43 



Relatório de Estágio Clube de Natação Colégio Vasco da Gama no Escalão de Infantis                    João Pinheiro  

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto 206 

 
 

 Anexo 106. Análise ao Microciclo 43 (02) 
 



Relatório de Estágio Clube de Natação Colégio Vasco da Gama no Escalão de Infantis                    João Pinheiro  

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto 207 

Microciclo 44 

Macrociclo Mesociclo Semana 
Unidades de 

Treino 
Preparação Física 

2 10 11 a 17 de Julho 204 a 208 (5) 0 

 

Introdução 

 

O 44º microciclo, ou seja, o último microciclo da época 2015/2016 foi planeado de 
modo a que todos os atletas fizessem o mesmo treino, pois todos os atletas participaram nos 
Nacionais, O que variou no treino de cada atleta foi o primeiro e o segundo estilo de cada um, 
assim como os tempos de saída.  

Este último microciclo contou 2400 metros de média por unidade de treino, totalizando 12000 
metros. Contou com 5050 metros em A1, 4350 metros em A2 e 500 metros em velocidade. A 
técnica com maior número de metros foi crol, com mais de 4500m, seguida de Costas, Bruços 
e Estilos.  

 

Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos 

 

Em relação ao planeado variou um pouco. Na opinião, se analisarmos os microciclos 
anteriores, não faz sentido que este microciclo tenha tido mais de o dobro das tarefas de A2 
que o microciclo 43, microciclo de preparação para os Campeonatos Nacionais. 

No planeamento tínhamos feito exatamente o mesmo volume de treino com 2400m por 
unidade de treino, onde não haveria A3. No A2 foi colocado 2600m que teve o dobro com 
4350m, O resto foi idêntico principalmente a velocidade com 500metros. 

 

Análise Crítica da Intervenção Pedagógica 

 

Na instrução aos atletas, conseguimos sempre instruí-los da melhor maneira possível 
em todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e o que era desejado em 
cada tarefa.  

Não existiram problemas de gestão de atletas ou materiais durante este microciclo. 

No que diz respeito ao clima, foi sempre ótimo, os atletas estiveram sempre bastante 
entusiasmados e com vontade de treinar mais e melhor.  

 

Conclusão 

 

Em relação à motivação e à ansiedade é uma luta diária com estes atletas e onde é 
normal estarem ansiosos. Da nossa parte, equipa técnica, não colocamos pressão nenhuma 
nos atletas e tentamos falar de outros assuntos.  

Para concluir este relatório, destaca-se como ponto forte e de foco desta semana a 
preparação para o torneio Nacional que se vai realizar no fim-de-semana, em Famalicão e 
será o término da época. Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino 
com objetivos bem traçados para a prova.   
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Anexo 111. Grelha de observação da técnica de Bruços 

Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3

Movimentos ondulatórios exagerados 

Observações:

Ação Descendente (AD)Elevação prolongada da cabeça

Dirigir o olhar lateralmente com desalinhamento corporal

Posição do corpo

Movimentos exagerados da cabeça

Elevação excesiva da cabeça para a inspiração

Pés saem da água

Trajecto pouco amplo (para fora e para baixo)

Ação dos Membros inferiores

Ação Laterial Exterior (ALE)Corpo demasiado oblíquo nas fases propulsivas

Elevação excessiva dos ombros

Elevação dos ombros para cima  e para trás 

Cabeça fixa

Orientação incorrecta dos pés 

Empurrar a água directamente para trás

Flexão insuficiente do joelho

Acção termina precocemente

Rotação insuficiente ou incompleta do pé

Trajecto descendente insuficiente

Não acelerar os pés no trajecto descendente

Ação Lateral Interior (ALI)Ação Lateral Exterior (ALE) / Agarre

Afastamento insuficiente das mãos

Ação dos Membros Superiores

Afastamento  exagerado  das  mãos

Palma da mão virada para fora sem flexão do punho

Ombros demasiado elevados

Flexão precoce dos cotovelos

Assimetria nos trajectos das mãos

Puxar as mãos para dentro (e não para  baixo)

Mãos demasiado superficiais

Cotovelos "caídos"

Mão não está orientada para baixo e para fora

Assimetria nos trajectos da mão

Ação Desencedente (AD)

Cotovelos não flectem 

Falta de amplitude no final da AD 

Cotovelos demasiado flectidos

Trajecto orientado para trás

Cotovelos adiantados em relação à mão (caídos)

Mãos não estão orientadas para dentro e para cima

Ação Lateral Interior (ALI)

Trajecto pouco profundo

Mão afunda demasiado

Ombros estáticos no final da recuperação

Recuperação 

Dedos apontados  para  cima no final desta acção

Mãos param debaixo do queixo

Recuperar com demasiada velocidade

Recuperação demasiado lenta

Mãos afastadas no trajecto para a frente

Cotovelos demasiado afastados no início 

Deslize

Recuperação 

Sincronização

Expiração ineficaz ou incompleta

Deslize dos m. superiores demasiado longo

Simultaneidade das acções propulsivas 

Mãos passam a vertical dos ombros

Iniciar a recuperação sem terminar fase propulsiva  

Ausência de aceleração

Trajecto profundo das mãos para a frente

Ombros demasiado elevados

Mãos desalinhadas com o antebraço

Cotovelos saem da água

Frequência respiratória inadequada

Observação técnica - Bruços

Trajecto anterior não é em aceleração gradual

Rotação lenta dos pés "para fora"

Inspiração demasiado longa

Inspiração atrasada

Inspiração adiantada 

 Respiração

Virar os pés "para trás" demasiado cedo 

Rotação precoce dos pés "para fora"

Recuperar com os pés  demasiado  afastados

Joelhos  demasiado  afundados

Joelhos  demasiado  afastados

Flexão exagerada da coxa

Pés não mantêm horizontalidade   (Mantem)

Ausência de semi-ondulação ascendente

Trajecto ascendente dos pés demasiado rápido 

Pés não alinham no final da ALI

Pés não estão em inversão   (Estão)

Ausência de aceleração até ao final da ALI

Ciclo MI  adiantado

Ciclo MI atrasado

Recuper m.inf. durante o traj. prop. m.sup.      

Membros Superiores e Membros Inferiores
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Anexo 112. Grelha de observação da técnica de Crol 

Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3

Cabeça demasiado elevada

Braço estendido lateralmente

Rotação interna da coxa insuficiente

Observações:

Acção limitada ao joelho (pedalagem)

Flexão insuficiente do joelho

 Membros Superiores

Frequência de ciclo demasiado elevada 

Frequência de ciclo demasiado baixa

Deslize demasiado prolongado 

Filmagens subaquáticas, Material: feedback

Ação Ascendente (AA)

Aceleração insuficiente da mão

Extensão exagerada do cotovelo 

AA sem dorsiflexão gradual da mão

Mão não roda ligeiramente para fora e para cima

1ª Observação, Data:

Cabeça desalinhada lateralmente

Cabeça elevada 

Observação técnica - Crol

Saída 

Mão virada para cima

Mão sai ao nível da cintura

Recuperação

Braço estendido verticalmente

Ação Descendente (AD)

Flexão exagerada do joelhoMão cruza linha média do corpo

Entrada exterior

Mão roda para fora ou para dentro 

Plexão palmar da mão

Mão não roda ligeiramente para fora e para baixo

Abdução ou adução pronunciadas da mão 

Ação Descendente (AD)

Cotovelo"caído"

Com rotação interna do braço excessiva

Posição do corpo

Cabeça demasiado baixa e bacia elevada

Bacia demasiado afundada

Cotovelo demasiado flectido 

Mão adiantada em relação ao cotovelo

Ação dos Membros inferiores

Mão  muito atrasada em relação ao cotovelo

Corpo "arqueado" (hiperextensão dorso-lombar)

Oscilações laterais

Ação dos Membros Superiores

Mão não roda ligeiramente para dentro e para cima

Insuficiente acção de "chicotada"

Trajecto do pé cruzado ou em "tesoura"

Ação Ascendente (AA)

Flexão do joelho

Flexão exagerada do cotovelo

Mão cruza demasiado a linha média do corpo

2 batimentos / ciclo

3 ou 5 batimentos / ciclo

Trajecto demasiado lateral (rectilíneo) da mão

Fim da ALI: cotovelo adiantado em relação à mão

Demasiada amplitude 

Pés "contraídos" ou em posição rígida

Flexão plantar e inversão insuficientes

Demasiada flexão da coxo-femural

Inspiração adiantada

Mão demasiado horizontal (flexão insuficiente)

Mão demasiado vertical (flexão exagerada)

Ação Lateral Interior (ALI)

Flexão insuficiente  do cotovelo

Tempo de apneia ou de expiração incompleto

Inspiração unilateral exagerada

Flexão precoce do cotovelo

Trajecto interior da mão

Trajecto demasiado exterior da mão

Trajecto demasiado descendente da mão Tempo morto na saída

Ponta dos dedos aponta para dentro

Apoio da mão na respiração (AD)

Inspiração demasiado longa

Entrada violenta

Deslize

Cotovelo permanece flectido

Deslize demasiado profundo

Inspiração atrasada

Sincronização

Membros Superiores e Membros Inferiores

Assimetria dos trajectos propulsivos 

Respiração

Deslize com desvios laterais (fora ou dentro)

Com a mão rodada para dentro

Com o cotovelo "caído"

Com a mão em pronação

Com flexão do punho

Rolamento assimétrico

Rolamento insuficiente

Rolamento exagerado

Com o cotovelo em extensão

Com a mão muito próxima do ombro

Entrada
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Anexo 113. Resultados do Teste de Controlo 20x50

20x50 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Total	Min. Tempo	Mín	 Tempo	Máx Média	(min) Progressão

Atleta	1 39 39 40 39 38 38 38 38 39 40 40 39 41 39 38 37 38 39 39 38 776 37 41 38,8 -

Atleta	2 39 40 41 41 41 41 41 41 42 40 40 41 40 40 39 39 40 41 40 39 806 39 42 40,3 -

Atleta	3 47 48 53 56 56 57 57 48 44 42 44 46 46 47 46 46 45 46 45 42 961 42 57 48,05 -

20x50	 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Total	Min. Tempo	Mín	 Tempo	Máx Média	(min) Progressão

Atleta	1 40 40 40 38 38 38 38 37 37 38 37 38 38 39 39 39 39 40 38 40 771 37 40 38,55 0,64%

Atleta	2 41 42 41 39 39 39 39 38 38 39 37 39 38 39 39 39 39 40 39 37 781 37 42 39,05 3,10%

Atleta	3 42 43 41 41 40 39 39 39 39 40 39 40 39 40 40 40 40 41 40 39 801 39 43 40,05 16,65%

20x50	 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Total	Min. Tempo	Mín	 Tempo	Máx Média	(min) Progressão Progressão	Total

Atleta	1 39 40 40 40 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 39 39 39 38 38 37 769 37 40 38,45 0,26% 0,90%

Atleta	2 41 40 40 39 40 39 38 39 39 38 38 40 39 38 38 40 39 39 39 37 780 37 41 39 0,13% 3,23%

Atleta	3 41 41 40 42 40 40 39 40 39 38 39 39 39 40 40 39 40 39 39 39 793 38 42 39,65 1,00% 17,48%

20x50	 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Total	Min. Tempo	Mín	 Tempo	Máx Média	(min) Progressão Progressão	Total

Atleta	1 38 38 37 37 37 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 35 36 35 35 35 723 35 38 36,15 5,98% 6,87%

Atleta	2 38 38 37 37 36 36 36 36 36 37 36 36 36 36 36 35 36 35 35 34 722 34 38 36,1 7,44% 10,76%

Atleta	3 39 40 38 37 37 38 37 38 38 38 38 38 38 39 37 37 37 37 36 36 753 36 40 37,65 5,04% 25,97%

51

Época 2015/2016 Escalão: Infantis

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

Teste de  Controlo - 20x50m a 1'10"

1 3 11 19 de Novembro

1 5 18 08 de Janeiro 86

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

1 6 25 24 de Fevereiro 120

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

2 9 38 31 de Junho 176
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Anexo 114. Resultados do Teste de Controlo 1500m 

Atletas	em	Estudo 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 Tempo	Final Tempo	Minímo Tempo	Máximo Média	100m Progressão

01:25 02:57 04:27 05:57 07:27 08:58 10:26 11:59 13:32 15:04 16:37 18:10 19:43 21:13 22:42

00:01:25 00:01:32 00:01:30 00:01:30 00:01:30 00:01:31 00:01:28 00:01:33 00:01:33 00:01:32 00:01:33 00:01:33 00:01:33 00:01:30 00:01:29

01:34 03:09 04:46 06:23 08:01 09:38 11:15 12:50 14:23 15:56 17:28 19:00 20:31 22:01 23:30

00:01:34 00:01:35 00:01:37 00:01:37 00:01:38 00:01:37 00:01:37 00:01:35 00:01:33 00:01:33 00:01:32 00:01:32 00:01:31 00:01:30 00:01:29

01:40 03:21 05:07 06:57 08:52 10:48 12:46 14:45 16:43 18:41 20:39 22:36 24:29 26:19 27:59

00:01:40 00:01:41 00:01:46 00:01:50 00:01:55 00:01:56 00:01:58 00:01:59 00:01:58 00:01:58 00:01:58 00:01:57 00:01:53 00:01:50 00:01:40

Atletas	em	Estudo 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 Tempo	Final Tempo	Minímo Tempo	Máximo Média	100m Progressão Progressão	Total

01:23 02:48 04:16 05:44 07:11 08:40 10:09 11:39 13:10 14:41 16:13 17:46 19:18 20:47 22:14

00:01:23 00:01:25 00:01:28 00:01:28 00:01:27 00:01:29 00:01:29 00:01:30 00:01:31 00:01:31 00:01:32 00:01:33 00:01:32 00:01:29 00:01:27

01:24 02:51 04:18 05:50 07:24 09:00 10:34 12:09 13:44 15:20 16:55 18:31 20:05 21:37 23:06

00:01:26 00:01:27 00:01:27 00:01:32 00:01:34 00:01:36 00:01:34 00:01:35 00:01:35 00:01:36 00:01:35 00:01:36 00:01:34 00:01:32 00:01:29

01:35 03:15 04:57 06:44 08:36 10:29 12:21 14:16 16:13 18:09 20:07 22:04 23:58 25:49 27:31

00:01:35 00:01:40 00:01:42 00:01:47 00:01:52 00:01:53 00:01:52 00:01:55 00:01:57 00:01:56 00:01:58 00:01:57 00:01:54 00:01:51 00:01:42

Atletas	em	Estudo 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 Tempo	Final Tempo	Minímo Tempo	Máximo Média	100m Progressão Progressão	Total

01:22 02:47 04:15 05:42 07:09 08:37 10:04 11:30 13:01 14:31 16:01 17:28 18:54 20:20 21:43

00:01:22 00:01:25 00:01:28 00:01:27 00:01:27 00:01:28 00:01:27 00:01:26 00:01:31 00:01:30 00:01:30 00:01:27 00:01:26 00:01:26 00:01:23

01:24 02:50 04:18 05:47 07:18 08:49 10:23 11:56 13:31 15:04 16:38 18:11 19:44 21:13 22:39

00:01:24 00:01:26 00:01:28 00:01:29 00:01:31 00:01:31 00:01:34 00:01:33 00:01:35 00:01:33 00:01:34 00:01:33 00:01:33 00:01:29 00:01:26

01:36 03:15 04:57 06:41 08:29 10:18 12:09 14:02 15:56 17:52 19:46 21:41 23:28 25:12 26:51

00:01:36 00:01:39 00:01:42 00:01:44 00:01:48 00:01:49 00:01:51 00:01:53 00:01:54 00:01:56 00:01:54 00:01:55 00:01:47 00:01:44 00:01:39

1 3 12 23 de Novembro 54

Época 2015/2016 Escalão: Infantis

Teste de Controlo de 1500m

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

2 9 40 13 de Junho 185

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

00:01:58

Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino

1 6

00:22:14 00:01:23

00:23:06 00:01:26

24 18 de Fevereiro 114

Atleta	3 00:27:31 00:01:35

00:01:25

00:01:29

00:01:40

Atleta	1

Atleta	2

00:22:42

00:23:30

00:27:59

Atleta	1

Atleta	2

Atleta	3

00:01:33

00:01:38

00:01:59

00:01:29

00:01:33

00:01:33

00:01:36

00:01:31

00:01:50

2,06%

1,70%

1,67%

2,06%

1,70%

1,67%

-

00:01:34 -

00:01:52 -

2,32% 4,33%

Atleta	2 00:22:39 00:01:24 00:01:35 00:01:31 1,95% 3,62%

Atleta	1 00:21:43 00:01:22 00:01:31 00:01:27

2,42% 4,05%Atleta	3 00:26:51 00:01:36 00:01:56 00:01:47
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Anexo 115. Resultados da análise das grelhas de observação 


