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RESUMO

A presente Dissertacdo tem como objetivo apresentar e analisar as atividades
realizadas e desenvolvidas no &mbito do Estagio em Treino Desportivo — Especializagdo em
Treino de Jovens, da Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona
de Humanidades e Tecnologias, que decorreram no Clube de Natagdo Colégio Vasco da
Gama (CNCVG) com um grupo do escaldo 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 relatério de estagio centrou-se, predominantemente, no
trabalho realizado de modo completamente autébnomo: acompanhamento do processo de
treino técnico de trés nadadores, integrados na equipa de infantis do CNCVG.

Para a detecdo de erros recorreu-se a observacao diferida e sistematica, através da
recolha de imagens video em duplo meio, as quais foram tratadas através da utilizacdo de
fichas de observacéo referentes as quatro técnicas de nado - mariposa, costas, brucos e crol.

A nivel técnico os objetivos inicialmente definidos para estagio foram cumpridos, uma
vez que na primeira observacao da época foram detetados 69 erros e na Ultima apenas 24, o
que se traduz numa evolugéo de 65%. Esta evolucdo, em paralelo com os treinos efetuados
e a natural maturacdo dos atletas, contribuiram significativamente para a evolugdo positiva
dos tempos efetuados pelos trés atletas em analise.

Esta analise e intervencdo permitiu obter um conhecimento mais abrangente da
organizacdo, gestdo e planeamento dos treinos de uma equipa de natagdo e possibilitou
adicionar aos conhecimentos tedricos existentes, um conjunto de vivéncias proporcionadas
pelo contacto com as atletas em observacao. Para além disso permitiu efetuar uma analise

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

Palavras-chave: Natacdo Pura Desportiva, Treino, Infantis, Treino Técnico

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 4



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

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 Educacao Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnhologias,
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

AO/RA — Aquecimento, Recuperacao

A1 — Eficiéncia Aerobia.

A2 — Capacidade Aerobia (Limiar Anaerdbio).
A3 — Poténcia Aerobia.

AA — Acao Ascendente

AD - Acao Descendente

ADF — Acgao Descendente Final

ADI — Acao Descendente Inicial

ALE — Acao Lateral Exterior

ALI — Acao Lateral Interior

B - Brugos.

BR - Bragos.

C - Costas.

CNCVG - Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama.
EST - Estilos.

FINA — Federagéo Internacional de Natacao.
FEM — Femininos.

FPN — Federacgéo Portuguesa de Natagéo.
INF — Infantil.

IMC - indice de Massa Corporal.

Kg — Quilogramas.

LTAD — Carreira Desportiva de Longo Prazo.
MAS — Masculinos.

MI — Membros Inferiores.

m - Metros

M — Mariposa.

MS — Membros Superiores.

NPD - Natacédo Pura Desportiva.

PC — Piscina Curta.

PL — Piscina Longa.

PR — Pernas

TACs — Tempos de Admissédo aos Campeonatos
TEC - Treino Técnico.

TL- Tolerancia Lactica.

V- Velocidade.

VOL - Volume

Zl - Zonas de Intensidade.
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1. INTRODUCAO

O treino desportivo baseia-se numa preparacdo sistematicamente organizada por
meio de exercicios, constituindo-se num processo pedagogicamente estruturado de conducao
do desenvolvimento do atleta e do seu aperfeicoamento desportivo (Matvéiev, 1991). E um
processo multilateral, caracterizado por contetdos e formas de organizacéo especificos que
agem sobre a personalidade, estado funcional e salde do atleta, com vista a aquisi¢cao e
desenvolvimento de conhecimentos, habilidades e capacidades especiais bem como ao
aumento da capacidade de trabalho do seu organismo e assimilacdo da técnica dos exercicios
desportivos e da arte de competir (Verchoshanskij, 1998).

A Natacédo Pura Desportiva (NPD) é uma modalidade desportiva que se desenvolve
no meio aqudatico, razao pela qual, para que haja evolucdo dos jovens nadadores, estes terao
de passar por processos de adaptagdo ao meio, seguindo-se a aprendizagem das técnicas
que Ihes permitem deslocar na 4gua o mais rapidamente possivel (Toussaint & Beek, 1992).

Sendo a natacdo um desporto individual, ciclico e fechado, onde o nadador atua num
espaco delimitado (Moreno, 1994), a sua atuagdo é autbnoma e o seu desempenho
determinado unicamente pelas suas capacidades técnicas, fisicas e psicolégicas. (Pessoa,
2014)

E do conhecimento geral que a técnica € um dos fatores determinantes do sucesso
entre os nadadores competitivos (Costill, Lee & D’Acquisto, 1987).

Castelo et al. (1996) a técnica desportiva € o modo mais eficiente de realizagdo de um
movimento que passa pela aplicacdo 6tima das caracteristicas mecéanicas do aparelho
locomotor humano, no sentido de haver um menor gasto energético possivel associado a
concretizagdo de um objetivo, sendo desta forma mais preciso e mais seguro em competicao.

A melhoria da técnica no nadador relaciona-se com o aumento da for¢a de propulséo
gue este proporciona, e com a diminuicdo do arrasto hidrodindmico 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 séo periodos criticos ou sensiveis de desenvolvimento fisico e de habilidades. Estes jovens
passam por um desenvolvimento fisico e maturacional, e por rapidas alteracdes corporais que
poderdao interferir no aprimoramento e destabilizar a técnica de nado adquirida até entdo. Esta
faixa etaria é caracterizada pela descoordenacdo de movimentos e alterac6es 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 alcancardo todo o seu
potencial, independentemente de programas de recuperacdo em que possam participar
(Balyi, 2001).
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De acordo com Piasenta (2000), para se atingir um melhor resultado no desporto é
imprescindivel realizar anélises com base na observacdo do desempenho. Por sua vez, para
se alcancar o melhor resultado é indispensavel realizar analises técnicas.

Um conhecimento amplo e profundo das caracteristicas das técnicas de nado e das
respetivas partidas e viragens, sdo um requisito fundamental para identificar o erro técnico e,

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

2. OBJETIVOS

O presente Estagio visou cumprir 0s seguintes objetivos:
1. Acompanhamento operacional e analise do processo de treino e respetivas
competicoes.
2. Em situacdo autbnoma, realizar uma avaliagéo e analise dos niveis de execucdo das
guatro técnicas de nado - mariposa, costas, brugos e crol — e subsequente criagéo e

operacionalizagdo de um plano de treino técnico individualizado.
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3. REVISAO DE LITERATURA

3.1. CARACTERIZACAO DA NATACAO PURA DESPORTIVA

Saber nadar € uma necessidade conhecida por todos, pois as origens da natagéo
remontam aos primérdios da humanidade (Saraiva, 1973).

A Natacao surgiu por volta de 2500 a.C.. Nesta época a arte de nadar estava incluida
na educacao dos egipcios. Na Grécia antiga e ha Antiga Roma, a natacao fazia parte do treino
militar. O simples facto na altura de saber nadar proporcionava um "status" social superior
(www.anlisboa.pt).

As primeiras competicbes aconteceram em Inglaterra em 1869 e desde entdo a
natacdo teve um grande desenvolvimento na Europa. Em 1896, a modalidade foi admitida nos
Jogos Olimpicos de Atenas, primeira edigdo da era moderna e nos anos seguintes ocorreram
diversos encontros internacionais que fomentaram o incremento da modalidade (Saraiva,
1973).

A natagdo € constituida por seis disciplinas: natacdo sincronizada, polo aquatico,
saltos para a agua, saltos de alto voo, aguas abertas, masters e natacdo pura desportiva
(NPD).

A modalidade da natagcdo como a conhecemos atualmente, teve inicio no século XIX
e no principio do século seguinte € criada a FINA, como entidade reguladora estruturante da
natacdo desportiva (Fidalgo, 2015).

Atualmente, apés varias evolugdes, a natacdo pura é nadada nos estilos brucos,
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
Federacdo) e regionais (organizadas pelas respetivas Associa¢des, podendo haver torneios
organizados por Clubes) (www.fpnatag&o.pt).

No calendario nacional existem provas em piscina curta, de 25m (PC) e em piscina
longa (PL), com 50m de comprimento.

As provas individuais s&do disputadas por sexo, tal como as estafetas, embora
atualmente existam estafetas que integram nadadores de ambos os sexos, dois hadadores
masculinos e duas nadadoras femininas.

Em Portugal, na NPD os atletas séo divididos em escalfes consoante 0 seu ano de
nascimento, competindo com 0s outros atletas com as mesmas caracteristicas.

Na época 2015-2016, os escalbes foram 0s seguintes:
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Tabela 1. Escaloes etarios da NPD para a época de 2015/16, segundo o regulamento de competi¢des

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. DESCRICAO E ANALISE DAS TECNICAS DE NADO

Na natagdo pura desportiva séo reconhecidas como técnicas de nado, a técnica de
mariposa, a técnica de costas, a técnica de brugos e a técnica de crol, sendo classificadas de
acordo com: a posicdo do corpo na agua (ventral ou dorsal); a acdo dos membros superiores
(MS) e dos membros inferiores (MI) (simultaneas ou alternadas) e, em funcéo do tipo de
producdo de forga propulsiva pelos MS e pelos MI, as técnicas de nado podem ser
caracterizadas como continuas ou descontinuas (Barbosa, 2004). As técnicas descontinuas
tém normalmente um elevado gasto energético, enquanto que as técnicas continuas
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 0 corpo se encontra na posicao ventral,
em que existe uma acdo simultanea dos membros superiores e dos membros inferiores cuja
forca propulsiva é feita de forma descontinua (Barbosa, 1997).

A descontinuidade desta técnica, como a técnica de brucos, deve-se a alternancia
temporal entre as fases propulsivas e ndo propulsivas entre acdes motoras dos MS e dos M.
Segundo Barbosa (2004) esta descontinuidade quando comparada com as restantes técnicas

de nado, a técnica de Mariposa tal como brucos, € menos econémica em termos de eficiéncia.
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Descrigcao datécnica

Posicéo do corpo

O nadador realiza agdes simultdneas dos membros superiores e inferiores durante o
nado de mariposa, 0 que obriga a algumas alteracbes da posicdo do corpo que nao se
verificam nos outros estilos (Barbosa, 2004).

Deve ser procurada ao longo de todo o ciclo uma posicdo proxima da posicédo
hidrodindmica fundamental. Os movimentos ondulatérios sdo fundamentais para assegurar
este alinhamento, permanentemente perturbado pelas ag¢des segmentares simultdneas
(Rama, 2008).

Maglischo (2010) refere trés posi¢cdes fundamentais do corpo durante o nado de
Mariposa:

a) o corpo deve estar o mais horizontal possivel nas fases mais propulsivas da bracada
(na ALl e na AA), o que é alcancado pela elevacdo dos Ml durante a ALI e a realizacdo 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 forca do segundo batimento descendente ndo devera ser tdo grande que eleve a
anca acima da superficie da agua, pois ird interferir com a recuperacao dos MS, nem téo

pequena que ndo permite manter a anca a superficie da agua.

Acao dos Membros Superiores
A acdo dos MS é composta pela entrada, agéo lateral exterior (ALE), acéo lateral

interior (ALI), acao ascendente (AA), saida e recuperacao. (Barbosa, 2000).

Entrada

A entrada na agua faz-se com as méaos a frente da cabeca, no prolongamento da linha
dos ombros ou mesmo, se os niveis de forca especifica e de flexibilidade do nadador o
permitirem, com as maos quase juntas com as superficies palmares ligeiramente orientadas
para fora e para tras, perto de 45 graus em relacdo a superficie (Alexander & Gerbrandt,
2016). Os bracos deverao estar ligeiramente fletidos, de modo a permitir a conservagéao do
momento de inércia. Assim, a extensao do cotovelo imediatamente apds a entrada possibilita
gue as maos iniciem o seu trajeto exterior numa altura em que os antebracos ainda se estédo
a deslocar para dentro. A transi¢éo para a primeira fase do trajeto subaquético ocorre, deste

modo, sem alteragdes direcionais bruscas (Rama, 2008).
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Acdao lateral exterior
A ALE inicia-se a seguir a entrada, onde o nadador deve efetuar o movimento para
fora e para baixo, num trajeto curvilineo, até que os MS ultrapassem a largura dos ombros.
Segundo Costill et al., (1993) a ALE é mais uma fase preparatéria do que propriamente
uma fase propulsiva. Assim sendo, esta devera ser um movimento suave, de forma a colocar

as maos em posicao de aplicar a forca propulsiva nas fases seguintes.

Acéo lateral interior

As superficies palmares, nesta fase orientam-se para tras, para cima e para dentro
descrevendo uma trajetéria circular, até ficarem préximas uma da outra debaixo do tronco do
nadador. Para tal, as maos que na acdao lateral exterior estavam orientadas para fora e para
baixo rodam progressivamente para dentro e para cima através de uma gradual flexdo dos
MS pelos cotovelos.

Maglischo (2010) descreve que a partir do posicionamento das maos para tras,
observa-se uma aceleracdo positiva da velocidade das maos e que também, todo o
movimento de deslocamento do nadador sera realizado com aceleracéo positiva do MS. A
ALl é considerada a primeira das duas fases mais propulsivas da técnica de Mariposa
(Barbosa, 1997).

Acdo ascendente

A acgdo ascendente tem uma funcdo predominantemente equilibradora da posi¢éo
corporal, j& que ao elevar os Ml € promovido o alinhamento entre todos os segmentos
corporais (Maglischo, 2010).

A AA inicia-se quando as maos se encontram no final da ALI e passam a deslocar-se,
através de uma rotacao interna dos MS, para fora, para tras e para cima, em direcdo a
superficie da agua. Em simultaneo, ocorre uma extensao gradual dos MS mas, sem atingir a
sua extensao total. As superficies palmares rodam rapidamente para tras, para fora e para
cima até atingirem o nivel das coxas (Barbosa, 2004).

Apesar de ocorrer uma ligeira desaceleracdo na transicdo entre a ALl e a AA em
alguns nadadores, durante esta ultima fase, ocorre uma aceleragcdo das méaos até se diminuir
a pressao exercida sobre a 4gua pelas superficies palmares no fim desta fase e inicio da
saida (Maglischo, 2010).
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Saida

Quando os cotovelos ultrapassam a superficie da agua, a pressao exercida pelas
maos abranda e estas rodam para dentro, dirigindo-se para cima, provocando um
arrastamento minimo. Para se realizar a saida, as maos diminuem a pressao sobre a agua
através de uma rotacdo dos MS, de forma a orientar as superficies palmares para as coxas
(Barbosa, 2004).

A saida das maos é feita pelo dedo mindinho através da supinacdo das mesmas, de

modo a reduzir a resisténcia na agua (Maglischo, 2010).

Recuperacéao

Costill et al. (1993) afirmam que, na primeira fase da recuperagédo, os MS deverao
estar em extensdo completa e na segunda fase, devem realizar uma ligeira flexao.

O caracter simultaneo das acbes segmentares impede a ocorréncia de perturbacdes
no alinhamento lateral do corpo. Ao longo desta fase do ciclo gestual, os ombros devem sair
da agua, permitindo uma recuperacao mais alta com uma ligeira flexdo dos bracos para que
a entrada na agua seja feita com o minimo de esforco (Costill et al., 1993).

Esta fase que tem como objetivo de colocar os MS em posigéo para aplicar novamente
forca propulsiva, este € o momento mais adequado para se realizar um menor esforco, o qual
permitira uma ligeira “recuperagao”, antes de se iniciar novo trajeto motor subaquatico
(Barbosa, 2004).

Acéo dos Membros Inferiores
Na técnica de mariposa, a agdo dos MI, é subdividida em duas fases: a acéo
descendente e a acdo ascendente. Este movimento da pernada € denominada por “pernada
de golfinho", ja que o movimento dos membros inferiores relembra o movimento caudal de um
golfinho (Barbosa, 2004).

Movimento descendente
O movimento descendente com uma fungdo propulsiva ocorre apds 0s pés terem
atingido a superficie da agua, estando os Ml inicialmente ligeiramente fletidos. O movimento
inicia-se com a flexdo do quadril e que se segue uma extensdo dos Ml (Louro et al., 2009).
Barbosa (2000) refere que a manutencao dos pés em flexdo plantar também & um
fator decisivo para executar uma acao rapida e eficiente. Os mariposistas devem ser capazes
de efetuar extensdes das articulacdes tibiotarsicas entre os 70° e os 85° a partir da vertical,

com o intuito de aumentar a superficie propulsiva, dado que este batimento tem uma funcao
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predominantemente propulsiva (Maglischo, 2010).
Por cada ciclo de bragada, realizam-se dois batimentos dos M| onde o primeiro

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

Movimento ascendente

Este movimento comeca ap0s a extensdo total dos MI no fim do movimento
descendente. Verifica-se uma extensao ao hivel da anca com a elevacao dos Ml até atingirem
o alinhamento do corpo (Louro et al., 2009).

Os pés encontram-se huma posicao natural, os joelhos estdo mais proximos entre si
do que no movimento descendente e em extensdo devido a pressdo exercida pela agua
durante o movimento ascendente.

Esta fase tem uma funcdo predominantemente equilibradora, ja que ao elevar os Ml,
0 nadador promove o alinhamento entre todos 0s segmentos corporais e coloca os Ml em
posicao de realizar um novo batimento descendente, a fase mais propulsiva da acdo destes
segmentos corporais (Maglischo, 2010).

Respiracéo

O processo utilizado pela maioria dos nadadores para inspirar consiste na utilizacdo
da técnica de inspiracao frontal. Contudo, alguns nadadores de elite utilizam uma respiracéo
lateral.

Na técnica de inspiracdo lateral constata-se que o movimento ondulatério é
significativamente inferior, ou seja, a técnica torna-se mais plana além de que ao movimentar
a cabeca para respirar, o nadador efetua uma ligeira rotacdo do corpo sobre o seu eixo
longitudinal, tal como ocorre na técnica de crol (Barbosa, 1997).

Segundo Barbosa (2000), a técnica de inspiracdo lateral tem a vantagem de diminuir
a area de seccao transversal ao deslocamento e o arrasto hidrodinamico e de conseguir
observar os adversarios no momento da respiracdo, mas por outro lado a ocorréncia de um
movimento de rotacdo do corpo do nadador sobre o seu eixo longitudinal, podera colocar
problemas de coordenacao da técnica global.

Independentemente da técnica de inspiracéo a adotar, esta deverd ser rapida, forte e
ativa. Por sua vez, a expiracado deverd ser progressiva e realizada com as vias respiratorias
imersas. Para minimizar a diminuicdo no aumento do arrasto ativo, a cabeca deve permanecer

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

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 21



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Sincronizacgao

Relativamente a sincronizacdo dos MS com os MI, estas acdes devem ser
coordenadas de forma a permitir uma técnica global eficiente, sendo caracterizada pela
realizacdo de duas agdes dos Ml por ciclo de MS (Maglischo, 2010).

A sincronizacdo das acdes dos MS com as ac¢des dos MI caracteriza-se pela
realizacdo de dois batimentos dos MI por ciclo de bracada. O primeiro movimento
descendente coincide com a entrada dos MS e prolonga-se durante a ALE, o que permite
compensar a desaceleracdo provocada pela entrada dos MS na agua (Costill et al., 1993). O
segundo movimento ocorre aquando da acdo ascendente e culmina com o inicio da
recuperacao dos MS, o que promove a elevacdo dos ombros e, consequentemente facilita a
recuperacao aérea dos MS (Barbosa, 1997).

Quanto ao ciclo respiratrio na técnica de mariposa, este € caracterizado por dois
modelos: os ciclos ndo inspiratérios (as vias respiratérias permanecem imersas durante a
recuperacdo dos MS) e os ciclos inspiratorios (emersédo das vias respiratorias) (Barbosa,
2000).

A cabeca entra na dgua antes dos MS o efetuarem, realizando a expiragéo durante o
tempo em que esta submersa. A elevacdo da cabeca fora da agua é feita durante a ALE dos
MS, sendo realizada a inspiracdo durante a parte final da acdo ascendente e a primeira
metade da recuperacdo dos bracos (Alves, 1998).

A expiracdo devera ser progressiva; a inspiracdo devera ser rapida, forte, ativa e

efetuada predominantemente pela boca (Barbosa, 2004).

Erros técnicos e consequéncias

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

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

Fase datécnica

Erros técnicos mais
frequentes

Consequéncias

Posicao do Corpo

Ondulacéo de
amplitude exagerada
reduzida

Reduz a propulséo, a pernada fraca e a
insuficiente ondula¢éo ndo sao
suficientemente propulsivas

Ondulacéo de
amplitude exagerada

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

excessiva e fatigantes dos membros inferiores
Cabeca demasiado Aumento da forca de arrasto devido aos
elevada MI demasiado profundos
Maos em pronac¢ao Gera um aumento do arrasto de press&o
Pulso fletido e do arrasto de onda
MS demasiado Provoca problemas de sincronizagao,
afastados dificultando a realizagé@o do 2° batimento
Puxar as méaos para : . . .
Entrada + baixo do corpo Reduz os efeltos_ propulsivos ao impedir
. : : uma ALl eficazes. Perturba a
Fase imediatamente a seguir . L
. . sincronizacdo MS/MI
Propulsiva a entrada
Cotovelos caidos e
g maos viradas para Perturba o alinhamento horizontal
9 baixo
S . Empurrar a agua Perturba o alinhamento horizontal, afunda
S diretamente para cima a bacia, reduz efeitos propulsivos
g na AA : brop
Mé&os viradas para Aumento da turbuléncia e do arrasto
. cima hidrodindmico
Saida . —
Extensdo insuficiente Diminui a forga propulsiva
dos MS aprop
Arrastar os bragos na Aumentar a forga de arrasto frontal e de
agua onda
Recuperacéo _
perac MS demasiado Afundament_o precoce d(_)s oanbros,
clevados alterando assim a sincronizacao entre
MS/MI.
Extensao insuficiente Limita a criacéo de forca propulsiva
do tornozelo ¢ &a prop
Acao dos Ml Extensao_ insuficiente Reduz o efeito ondulatério
dos joelhos
Flexao do joelho na AA Reduz a propulséo
o Um batimento por ciclo Afundamento da bacia e da saida e
’% Entriﬂll\ﬂs e de MS recuperacéo dos MS
= Deslize exagerado Alteracdo da sincronizacao
o
2 Entre MS e Elevacéo precoce ou Altera a sincronizagéo e provoca maior
() respiracéo atrasada da cabeca arrasto hidrodinamico
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3.2.2. Técnica de costas

A técnica de costas caracteriza-se por uma atividade segmentar alternada e simétrica,
caracteristica que lhe permite, tal como acontece em crol, a criacdo continua de forca
propulsiva pelos membros superiores e uma constante acdo equilibradora/propulsora por
parte dos membros inferiores (Alves, 1998). A técnica do estilo de costas ndo € a posicdo de
nado mais natural. Nao ver o que esta a sua frente torna-se uma desvantagem para os
principiantes, fazendo com que inicialmente se sintam pouco atraidos por esta técnica de
nado. No entanto tem a vantagem de permitir que os nadadores mantenham a face fora de
agua, permitindo uma respiragdo continua, ndo tendo efeito no mecanismo da bragada
(Sweetenham & Atkinson, 2003, cit in Couceiro, 2003).

Descrigcdo datécnica
Segundo Maglischo (2010), a andlise da técnica de costas pode ser dividida em cinco
aspetos fundamentais: a posi¢cao do corpo, a agdo dos MS, a acdo dos MI, a respiragéo e a

sincronizagao.

Posicédo do corpo

Marinho e Fernandes (2003) afirmam que a posicdo do corpo deve manter-se tdo
proxima quanto possivel da posicao hidrodinamica fundamental e pode ser analisada segundo
trés vertentes: o alinhamento lateral; o alinhamento horizontal e a rotacéo do corpo.

Em relagdo ao alinhamento lateral, tanto os membros superiores como as ancas
devem-se manter constantemente alinhadas dentro do eixo dos ombros. A rotacdo 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 agua
numa posicao proxima da horizontal em relagédo & superficie, com uma pequena flexao da
cintura, de modo a permitir um batimento dos membros inferiores efetivo (Maglischo, 2010).

Arellano (2001) afirma que a cabeca deve estar estavel, ndo rodando com os ombros,
visto que é ela que determina o equilibrio do resto do corpo. Esta deve estar sempre no
alinhamento do corpo, um pouco fletida e elevada na agua, devendo esta posi¢ao ser mantida

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

Segundo Costill et al. (1993), as fases da acdo dos MS sdo a entrada, a acéo
descendente Inicial (ADI), a acdo ascendente (AA), a acdo descendente final (ADF), a acdo

ascendente adicional (AAA), a saida e a recuperacao.

Entrada

No momento da entrada o cotovelo deve estar em extensao completa enquanto a mao
deve entrar por cima e a frente da cabeca, na linha do ombro correspondente. Esta deve estar
em rotagdo interna, com a palma virada para fora, de forma que o dedo mindinho, possa
guebrar a superficie da dgua. Esta posicao, além de oferecer resisténcia minima ao entrar em
contacto com a agua, possibilita uma rapida transicdo para a fase seguinte do trajeto
subaquatico (Maglischo, 2010).

A entrada deste MS coincide com o momento em que o ombro do lado contrario surge
fora de &gua, iniciando a saida do membro superior do lado respetivo (Rama, 2008).

Acéo Descendente Inicial

A acédo descendente inicial (ADI) inicia-se com 0 movimento da mé&o do nadador para
baixo e para fora, sempre com o0 membro superior em extenséo (Conceicao et al. 2010).

Ap6s a entrada na agua, a mao e o antebraco do nadador deslocam-se para baixo e
para fora, até que o cotovelo se encontre por cima da mao; o0 mesmo acontece com o ombro,
em relacdo ao cotovelo. Os ombros e os quadris rodam em torno do eixo longitudinal para o
lado do MS gque realiza 0 movimento, para ajudar a mao a atingir a profundidade necessaria
(Rama, 2008).

Segundo Maglischo (2010), a mé&o deve estar inclinada cerca de 30° para baixo, para
fora e para tras, numa posicdo ligeiramente cbncava, de forma a melhorar o perfil
hidrodindmico e aumentar a forca ascensional que produz.

Esta fase é pouco propulsiva, logo ndo requer grande dispéndio de energia e tem como
objetivo principal, colocar o braco numa melhor posicéo para aplicar a forca propulsiva na fase

seguinte (Maglischo, 2010).

Acéo Ascendente
A AA ¢ a primeira fase propulsiva da técnica de costas. E um movimento semicircular
do braco, realizando a adu¢éo do brago para tras, dentro e para cima. O brago deve ser fletido

no cotovelo num angulo de aproximadamente 90° quando a AA comeca e 0 angulo ndo deve
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mudar durante a AA. O braco, antebraco e mao devem empurrar a agua como se fossem uma
estrutura soldada durante a AA, a mao deve ficar no alinhamento do antebraco sem extenséo
ou flexado do pulso (Maglischo, 2010).

Acéo Descendente Final
Segundo Maglischo (2010), a ADF é a 22 fase propulsiva da bracada de costas.
Comecga com o cotovelo fletido e a mao perto da superficie da agua e vai consistir no
deslocamento dos segmentos propulsivos para baixo, para trds e para fora através da
extensao do cotovelo.
Os dedos continuam diagonalmente orientados para fora até esta fase terminar. No

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

Acdo Ascendente Adicional
Esta acdo consiste num movimento do braco para cima, para tras, para baixo e para
dentro e tem inicio quando a méo esta a terminar a ADF, continuando até que o brago se
aproxime da coxa até a superficie (Conceicao et al., 2010). Este movimento propulsivo é muito

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

Saida
A saida acontece assim que a mao se aproxima da coxa, o nadador deve também
parar de empurrar a agua.
Antes da saida da mao, os ombros rodam, ficando o ombro do lado da mao fora de
agua, sendo este a comandar a saida. A mao roda para dentro, palma virada para a regiao
lateral da coxa, de modo a cortar com 0 polegar para cima no seu trajeto ascendente,

provocando a menor resisténcia possivel (Conceicao et al., 2010).

Recuperacao

Na recuperacdo o nadador desloca o MS numa trajetoria por cima do ombro, o
cotovelo deve manter-se em extensdo ao longo de todo o trajeto. Desde a saida o MS
encontra-se em rotagao interna, tal como a mao, que ao atingir o ponto médio da trajetéria do
MS deve estar virada para fora (Rama, 2008).

A recuperacdao deve ser feita rapidamente, mas de forma descontraida, com um grau
minimo de interveng¢do muscular, sendo o alinhamento com o ombro, na vertical, uma forma
de facilitar essa descontracdo, para que os musculos possam descansar entre as bracadas

subaquaticas (Maglischo, 2010).
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Acéo dos Membros Inferiores

Segundo Maglischo (2010) o movimento dos MI é gerado pela flexdo e extenséo da
articulacdo coxo-femural e caracteriza-se por batimentos alternados, com movimentos
ascendentes (AA) e descendentes (AD). A direcdo dos trajetos executados pelos pés na
técnica de costas é ligeiramente para fora ou para dentro, acompanhando a rotacdo 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 a sua funcéo propulsora e
estabilizadora pois mantém o corpo em boa posi¢ao horizontal.

Acdo ascendente

A acao ascendente dos MI é a fase mais propulsiva do batimento de pernas de costas.
E um movimento de chicote que comeca pela elevacéo ativa da coxa em direcéo & superficie
da &gua, o joelho flete devido a pressao da agua (Rama, 2008).

A perna estende-se, acelerando o pé em direcao a superficie, este encontra-se em
complexa flexdo plantar e rotacdo interna, ponta dos dedos apontada para baixo e para
dentro. Esta acdo termina quando o Ml estiver em completa extensédo, com os dedos dos pés

ligeiramente abaixo da superficie (Maglischo, 2010).

Acéo descendente
Devido a resisténcia da agua na face posterior do membro inferior, este permanece
em extensdo, durante todo o movimento descendente. Esta fase termina quando o joelho fica
horizontalmente alinhado com a bacia. O pé deve estar numa posicao natural e relaxado. A

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

Respiracéo
Apesar do nadador se encontrar numa posicéo dorsal e a face se encontrar emersa,
o que facilita bastante a respiracado, a realizagcéo do ciclo respiratério, € muito importante para

que se adquira um ritmo respiratério bem definido (Conceicéo et al., 2010).

Sincronizagao
Nas técnicas alternadas como acontece no crol e costas, esta quase sempre presente
uma forca propulsiva e continua nos MS. Isto deve-se a sincronizagéo, em oposi¢céo dos MS,
enquanto a mado do MS que realiza a recuperacao entra na agua, o outro termina a sua ADF.

Esta coordenacdo permite também, uma correspondéncia entre as agfes segmentares e a
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rotacdo do corpo em torno do seu eixo longitudinal. Como ponto de referéncia, assinala-se
gue 0 momento em que a mao esta no ponto mais alto da sua trajetéria aérea coincide com o
momento em que a mao do lado contrario termina a AA, o que também coincide com a flex&o
méxima do cotovelo (Maglischo, 2010).

Uma boa coordenagdo permite um nado correto sem oscilagcbes do corpo
desnecessarias. Devido ao seu caracter pronunciadamente lateralizante dos trajetos
subaquaticos proprios desta técnica, proveniente de restricbes anatdmicas, sé é, de facto,
eficaz uma sincronizacao de 6 batimentos por ciclo de membros superiores (Maglischo, 2010).

Os seis batimentos estdo divididos em trés AA por bracada, cada um para acompanhar
cada acao propulsiva do MS.

A sequéncia deste ciclo comeca com o Ml esquerdo que executa a AA enquanto o MS
esquerdo executa a ADI; depois o Ml 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
sequéncia repete-se durante a bragada do MS direito.

A respiracéo deve ser regulada pelo ciclo dos MS. A inspiragdo devera coincidir com
a fase de recuperacdo de um dos bracos, mantendo-se esta referéncia constante, mesmo
guando 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 consequéncias

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

Fase datécnica | Erros técnicos mais frequentes Consequéncias
o9 Cabeca demasiado alta Desalinhamento horizontal
_’8«8 Cabeca demasiado para tras Provoca maior turbuléncia
[%2] A ~ . . ~ . .
§ o Bacia néo fixa e oscilagdes Desvios no alinhamento e
© longitudinais aumento da resisténcia frontal
~ . . Oscilagdes laterais e maior
Mao cruza a linha média do corpo : A
arrasto hidrodindmico
Entrada da m&o muito exterior a Diminuicéo do percurso
linha do ombro subaquatico, menos propulsao
© Perda do alinhamento
E, Entrada com a face dorsal da méo | horizontal e aumento do arrasto
3 de onda
g Empurrar a 4gua para tras/baixo Perda do alinhamento
o P guap horizontal
g Deslocar o MS apenas para baixo Limitacdo da propulséo e
"_'; e ndo também para fora desalinhamento horizontal
n ks O cotovelo adiantado ou atrasado | Antebrago deixa de funcionar
= ® em relagdo a mao COmMo um segmento propulsivo
[%2] =
o = A S . p
s L Emp~urra_r aaguacom a palma da Diminui o trajeto passivel de
Q mao virada para tras e dedos ~ .
S ) geracgdo de forga ascensional.
g apontados para cima
Mao afunda demasiado na ADF Perda de temp~o que impede
uma boa rotacdo dos ombros
Empurrar a 4gua para cima AAA Desalinhamento horizontal
Saida da méo antes da emerséo Bloqueia a normal rotag&o do
do ombro ombro
Saida Saida com o MS fletido Vai afetar a entrada do MS
. . Provoca o afundamento da
Empurra a agua para cima baci
acia
Movimento lateralizante Desalinhamento do corpo
~ Auséncia da rotacao interna do . ~
Recuperacao MS Entrada incorreta da méo
Recuperacao muito rapida Vai criar turbuléncia na dgua
— Movimento de pedalagem Limita a eficacia propulsiva
% Batimento com os joelhos em T .
4 ~ Diminuicdo da forca propulsiva
S extenséo
3 Flexao excessiva da coxa Perturba o alinhamento
g ACE0 dos Ml mui fund horizontal e o arrasto
¢éo dos MI muito profundo hidrodinamico
Tempos mortos do final ou no Auséncia temporaria da
inicio do trajeto subaquatico propulsédo
o Entre MS —— - - p . =
@ Frequéncia do ciclo dos MS muito N&o utiliza a propulséo
N rpida ou lenta adequada
c . . . ~
g Entre MS e Batimento dos M irregulares Descontinuidade da apllca(;ao
Q Mi das forgas propulsivas
? | Entre MSe Tempo em apneia Maior restricéo parcial de
respiracéo Inspiracdo muito cedo ou tarde oxigénio, antecipacao da fadiga
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3.2.3. Técnica de brugos

A técnica de brucos é uma técnica ventral, simultinea, descontinua e simétrica
(Fernandes, Soares & Vilas Boas, 2012).

Podemos encontrar duas variantes desta técnica, o brucos natural e o brucos formal.
A principal diferenca entre estas variantes reside no facto do corpo executar um movimento
ondulatério semelhante ao da técnica de mariposa, no brugos natural, enquanto no brugos
formal ele se mantém mais horizontal (Conceigéo et al., 2010).

Embora os nadadores de brugos gerem grandes forcas durante as fases propulsivas
de cada ciclo dos MS, por causa da significativa desaceleragéo a cada vez que recuperam 0s
MI para executar a acdo dos mesmos, este € considerado o estilo mais lento em natagéo
(Capitao, 2005).

Descrigcdo da técnica
Esta descricdo ir4 incidir na posicao corporal, na agdo dos MS, na acdo dos MI, na

respiragcdo e na sincronizagao.

Posicéo do corpo
Na técnica de brugos formal a posi¢cao do corpo ao longo do ciclo gestual deve ser o
mais proxima possivel da posi¢édo hidrodindmica (Rama, 2008), enquanto no brugos natural a
cabeca e os ombros elevam-se para fora da &gua no momento em que o nadador inspira, € 0

guadril se desloca para baixo durante a recuperagdo dos MI.

O corpo deve adotar uma posi¢do ventral e com uma determinada inclinagdo, com a
bacia o mais préximo possivel da superficie da 4gua, com pouco afundamento dos ombros e

0os MS no alinhamento do corpo (Maglischo, 2010).

Acéo dos Membros Superiores

Considera-se que o ciclo de bragos seja composto pelas seguintes fases: acéo lateral

exterior (ALE), acao lateral interior (ALI) e recuperacao (Louro et al., 2009).
Acéo lateral exterior

A acdo lateral exterior (ALE) na técnica de brugos comeca depois da recuperacado dos

MS que se encontram em extensao total com as maos orientadas para fora e para tras.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 30



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

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

Esta acdo é pouco propulsiva e tem como objetivo principal a colocagdo dos
segmentos de forma a permitir a execucao das fases seguintes da bracada com um uma boa

propulsdo (Maglischo, 2010).

Acdo lateral interior

O nadador deve executar um grande movimento semicircular, em que os bracos e as
maos sdo movimentados para tras, para baixo, para dentro e para cima (Maglischo, 2010).
Os cotovelos permanecem elevados, as maos e antebracos giram para baixo e para dentro
em torno deles. As maos devem acelerar até atingirem a velocidade maxima a medida que se
aproximam uma da outra. Esta a¢do termina quando os cotovelos estdo por baixo do peito
(Louro et al., 2009).

Maglischo (2010) refere ainda que esta acdo é a fase mais propulsiva da acdo dos
MS.

Recuperacao

Esta fase comega com as méos quase juntas, a passar por baixo dos ombros, de forma
a cortar a agua direcionando-se rapidamente para cima e para a frente. Quando estas se
aproximam da superficie, os cotovelos sédo lancados rapidamente para a frente dos ombros.
O trajeto das méaos deve ser 0 mais direto possivel para a frente, junto a superficie da agua
(Maglischo, 2010).

A extensédo dos bracos é acompanhada por uma rotagdo interna, de modo a que as
mMAaos juntas terminem o seu trajeto anterior com a palma das maos voltadas para baixo.

No final do trajeto das mé&os para a frente, a cabegca mantém-se baixa e o corpo
alinhado, adaptando assim uma posi¢cdo hidrodindmica com que se inicia um novo ciclo

gestual (Conceicéo et al., 2010).
Acdo dos Membros Inferiores

A acdo dos MI caracteriza-se pela existéncia de 5 fases: recuperacao, acao lateral

exterior, acdo descendente, acdo lateral interior e deslize.
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Recuperacéo

Nesta fase os Ml encontram-se juntos e em extensdo, enquanto os joelhos se vao
afastando e fletindo progressivamente, ao mesmo tempo que os pés se afastam.

Os calcanhares séo rapidamente puxados para cima e para frente, em dire¢cdo as
nadegas, através de uma grande flexdo dos joelhos, acompanhada de pequena rotacdo
externa da coxa. Durante o seu trajeto ascendente e anterior, 0os pés sdo mantidos em flexao
plantar e ligeira rotacdo interna, a planta do pé virada para dentro e quase juntos, com o
objetivo de diminuir a resisténcia (Rama, 2008).

No final da recuperacdo, os pés, colocados muito préximo das nadegas, iniciam a
rotacao exterior, preparando a ALE (Conceicao et al., 2010).

Acao lateral exterior

Esta acao inicia-se quando as pernas se aproximam da fase final da recuperacéo.
Nesta fase a flex&o ao nivel da articulagcao coxo-femural ndo deve ser muito pronunciada, mas
a nivel dos joelhos a flexao deve ser grande, e deve ocorrer uma rotacdo interna das coxas,
colocando assim os joelhos para dentro. Estes devem ficar um pouco afastados
sensivelmente a largura dos ombros (Maglischo, 2010).

O trajeto dos pés € circular para tras, para fora e para baixo, terminando esta acéo
guando as pernas estao quase em total extensdo (Conceicéo et al., 2010).

A capacidade de flexao dorsal e eversao do pé condiciona a eficiéncia propulsiva desta
fase da acao dos MI, sendo assim o principal objetivo da ALE é apenas posicionar os Ml para
a AD (Maglischo, 2010).

Acéo descendente
A AD ocorre quando os joelhos se aproximam da posicdo de extensdo, as pernas
comegam a mover-se para dentro, para baixo e para tras com a ponta dos pés a apontar para
fora e depois para baixo, até que se complete esta acdo. A orientacdo referida consegue-se
através da rotacao externa da coxa. Esta acdo provoca a elevacdo da anca do nadador e

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

Acdao lateral interior
ApOs a extensdo dos membros inferiores, os pés sofrem, gradualmente, uma mudanca
de orientacao, ficando as plantas dos pés viradas uma para a outra, a medida que o sentido
do seu trajeto se altera de descendente para interior (Fernandes et al., 2012).

Esta fase dura até a quase juncdo dos membros inferiores e a sua eficacia propulsiva
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vai depender da manutencao da flexdo dorsal do pé e rotacdo externa da coxa até ao fim do

trajeto interior (Maglischo, 2010).

Deslize

Segundo Maglischo (2010) o deslize é a continuacdo da ALI. No fim do seu trajeto
interior, os pés deixam de exercer pressao na agua pois o nadador liberta presséo e, enquanto
junta os pés, as pernas realizam um movimento ligeiramente ascendente, até estarem
completamente juntas e alinhadas com o tronco, de forma a ndo provocarem arrasto adicional.

O deslize permite uma boa sincronizacéo entre os ciclos de bracos e de pernas. E
nesta fase que ocorre a totalidade do trajeto propulsivo dos membros inferiores (Swimming
Canada, 2010).

Respiracéo
Tal como nas outras técnicas de nado, a expiracao a brugos faz-se simultaneamente
pelo nariz e pela boca, enquanto que a inspiragéo se faz pela boca (Rama, 2008). Segundo
Fernandes et al. (2012) os nadadores devem respirar uma vez durante cada ciclo de
bracada/pernada. A respiracdo devera ser feita realizando uma elevacédo da cabeca e do
tronco, este movimento é fundamental ndo sé para inspirar, mas também para que a

recuperacao de pernas seja executada com a técnica apropriada (Conceicao et al., 2010).

Sincronizagéo

Na literatura alguns autores afirmam haver dois tempos de sincronizag¢do entre os MS
e MI, outros autores como Maglischo (2010), afirmam haver trésjjh tipos de sincronizacdo: a
continua, a deslizante e a sobreposta.

Na sincronizacao continua, o nadador inicia a ALE dos MS, logo a seguir a jungdo dos
MI.

Na sincronizagédo deslizante, existe um curto intervalo de tempo entre o final da
pernada e o inicio da bracada, enquanto os atletas deslizam com ambos os membros em
extensao e o corpo numa posicao hidrodindmica, ndo havendo propulséo nesta fase.

Na sincronizagéo sobreposta o nadador executa a acéo lateral exterior dos MS antes
das pernas se juntarem, ou seja, durante a ALI dos MI.

Este mesmo autor afirma que enquanto a sincronizacdo sobreposta € utilizada pela
maioria dos nadadores de elite, a sincronizacdo deslizante, € o método recomendado pela
maioria dos treinadores e instrutores, sendo a mais adequada nas fases iniciais do

aperfeicoamento técnico, bem como nas provas de 200m brucos.
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Independentemente do estilo de nado, a respiragdo assume um papel decisivo na
coordenagéo dos movimentos, visto ser um movimento que altera o alinhamento corporal e
com isso a velocidade de deslocamento.

A cabega comega a emergir no final da ALE dos MS, cuja forga contribui para a
elevacdo dos ombros e da cabeca. Na ALl o nadador irhd completar a elevacéo da cabeca de
modo a que a boca saia da agua (Fernandes et al., 2012).

A inspiracdo deve ocorrer durante a execucdo da recuperacdo, apés a realizacéo
desta acdo, a cabeca deve emergir novamente enquanto se executa a extensao total dos MS.

Maglischo (2010) afirma ainda que a rapidez com que a recuperacdo tem de ser
realizada tem como consequéncia, reduzir o tempo disponivel para a inspiracdo, o que

constitui a principal dificuldade para o principiante.

Erros técnicos e consequéncias

Na tabela 4, encontram-se definidos os principais erros na técnica de brucos.
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Tabela 4. Principais erros técnicos e respetivas consequéncias relativamente a técnica de Brugos.
Adaptado de Barbosa (2007), Cunha (2008), Conceicéo et al. (2010), Maglischo (2010), Swimming
Canada (2010) e Rama (2016).

. Erros técnicos mais A
Fase da técnica Consequéncias
frequentes
Movimentos ondulatorios DA
Aumento da resisténcia
Posicao do Corpo exagerados
¢ P Pouca inclinacéo do corpo Emerséo dos pés
Elevacao excessiva dos ombros Aumento da resisténcia
. Perturba a sincronizacéo e a
Abertura muito ampla dos MS nizag
propulséo
Abertura muito curta dos MS Encurtamento da bracada
Fase Cotovelo baixo Compromete a trajetéria da AD
2 propulsiva | Ultrapassar a linha dos ombros | e ALI, como retarda o inicio da
® para tras recuperacao
S . e 1 Menos forca propulsiva
p Nao finalizar a ALI fca prop
QS eficiente
< Pressionar com as maos com
~ forca excessiva Aumenta forca de arrasto
Recuperaca - -
o Impulsionar os MS para baixo
Perder o alinhamento dos MS Aumentar da superficie frontal
com 0 corpo de contacto
Impulsionar os MS para o fundo Perda da forca propulsiva
Nao colocar o pé numa posi¢ao - .
. Prejudica a propulséo
E para tras e para fora
= o "’:ﬁ;va N&o acelerar 0os pés no trajeto Alteracio na posicio da anca
0 prop descendente g posIG
o Z . ~ .. . .
S Pés em inverséo Diminui a forga propulsiva
z§ N&o efetua a ALl Diminui a propulséo
< Flexdo exagerada da coxa Aumenta a resisténcia
Recuperaca Recuperar com os joelhos c i ~
0 demasiado afastados OMPromete as acoes
- ~ propulsivas
Pé sair da agua
Executar a recuperacéo dos Ml
durante as fases propulsivas do | Afeta o movimento propulsivo
MS
Entre MS/ Ml . —
Deslize prolongado Aumento da descontinuidade
, N&o aproveita a propulsao dos
2 Falta de deslize P prop
S Ml
c Cabec¢a mantém-se demasiada
5 Inspiracdo atrasada elevada quando os MS estéo a
g terminar a recuperacao
) A cabeca sai da agua antes
n Entre MS e o . ¢ 9
T Inspiracéo adiantada dos ombros sofrerem a sua
respiracéo ~
elevacdo natural
Afundar o corpo, aumento o
Elevar a cabeca durante a ALE | arrasto hidrodindmico e altera
a sincronizacdo
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3.2.4. Técnica de crol

O Crol € uma técnica ventral, alternada e “simétrica” na qual as agdes motoras dos MS
e Ml tendem a assegurar uma propulséo continua (Sousa, 2009).

Maglischo (2010) refere que esta técnica é a mais eficiente do ponto de vista mecéanico,
sendo assim a mais rapida das quatro técnicas da natagdo. Sendo esta técnica a mais
econdmica e se evidenciar do ponto vista mecéanico e da velocidade maxima, das outras
técnicas de nado, a maioria das provas de estilo livre sdo nadadas a crol.

Esta supremacia deve-se, em primeiro lugar, por ser uma técnica alternada evitando-
se, deste modo, grandes oscilagfes intraciclicas da velocidade. Outro motivo é a posi¢édo do
corpo do nadador, que permite trajetos propulsivos bem orientados, com trajetérias bastante

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

Descrigdo da técnica

A técnica de crol compreende a posicao do corpo, a agao dos MS, a acdo dos MI, a
respiragdo, a sincronizagao entre MS, a sincroniza¢ao entre os MS e MI, e a sincronizagéo
dos MS e a respiragao.

Posicéo do corpo

Arellano (2001) refere trés aspetos sobre 0s quais se deve analisar a posi¢ao do corpo,
e séo eles: a posicdo da cabeca, a posicéo horizontal do corpo e a rotacdo do corpo.

A superficie, a cabeca devera permanecer numa posicéo natural no prolongamento do
tronco, o olhar devera estar dirigido para o fundo da piscina, para uma zona localizada
ligeiramente a frente do nadador, uns 45° com respeito & vertical (Alves, 1998).

Com uma funcao mais de estabilizadora e de equilibrio do que de propulsdo, os
membros inferiores devem estar o mais préximo possivel da superficie sendo que a pernada
ndo deve ultrapassar o ponto mais fundo do trajeto subaquatico das maos. A posicao dos
membros inferiores varia conforme a flexibilidade. Um nadador com pouca flexibilidade nos
tornozelos necessitara de flexionar mais o joelho, o que ir4 provocar um batimento mais
profundo (Costill et al., 1992).

Acéo dos membros superiores
O crol caracteriza-se pela sua técnica alternada em que os membros superiores sdo

responsaveis por grande parte da propulsdo no nado de crol. O ciclo da bracada € composto
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por uma fase submersa, responsavel pela propulsédo, e uma fase de recuperagéo, que ocorre
sobre a superficie da dgua (Maglischo, 2010).

A acdo dos membros superiores é dividida em 7 subfases: A entrada, o deslize, a agédo
descendente (AD), a acdo lateral interior (ALl); a acdo ascendente (AA); a saida e a

recuperacdo aérea.

Entrada
Segundo Maglischo (2010), esta primeira fase inicia-se com a entrada da mao na
agua, que deve ser feita a frente da cabeca, entre a linha média do corpo e o prolongamento
do ombro. A entrada da méo na agua faz-se com a ponta dos dedos, seguida do antebraco,
do brago, que deve estar ligeiramente fletido e em posicdo alta e a palma da méo inclinada

para fora, formando um angulo de 30° a 40° com a horizontal.

Deslize
No deslize o brago deve realizar toda a sua extensdo no mesmo momento em que a
palma da méo 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

ndo criar forgas de resisténcia hidrodinamica.

Acdo descendente
Na acédo descendente o punho flete aproximadamente 40° e a méo roda ligeiramente
para fora numa trajetéria curva, mantendo-se o cotovelo numa posicéo alta. A medida que os
ombros rodam acompanhando o ciclo dos membros superiores, a mao desloca-se
naturalmente para fora. Na fase final do trajeto descendente o cotovelo comeca a fletir, para

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

Acéo lateral interior
ApO6s a mao ter atingido o ponto mais profundo do seu trajeto, esta agdo tem inicio
num movimento semicircular para dentro, para tras e para cima, até se encontrar por baixo do
corpo do nadador, perto da linha média, orientando-se para dentro e para tras (Alves, 1998).
Com o cotovelo flexionado cerca de 90°, este deve permanecer numa posi¢éo alta em

relacdo a mao. A velocidade da méo deve acelerar moderadamente desde o inicio até o final
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desse movimento, sendo que o0s valores maximos sO sdo alcancados no movimento

ascendente do trajeto propulsivo (Rama, 2008).

Acéo ascendente

A AA consiste na aceleracdo da mao para fora, para cima e para tras, empurrando a
agua cerca de 40°, até se aproximar da bacia (Louro et al., 2009). Esta é a fase mais
propulsiva da bracada, ndo so6 devido as boas condi¢des hidrodindmicas, no qual o trajeto é
quase perpendicular ao sentido de deslocamento do corpo como, também, devido ao facto da
extensdo do antebrago ser potenciada pela rotacéo do tronco e dos ombros na mesma direcéo
no final do trajeto subaquatico podendo, sem interrupcdes, ser lancada para fora de agua. O
membro superior ndo estende por completo, pois quando a méo se aproxima do final da

propulsédo, o cotovelo ira fletir novamente (Maglischo, 2010).

Saida

A pressao da agua diminui @ medida que a mao se aproxima da coxa, verificando-se
uma semi-flexdo ao nivel do cotovelo para que este saia da agua primeiro que a mao (Rama,
2008). Nesta altura a méo relaxa e executa um movimento de supinacéo, de maneira a realizar
a saida pelo dedo mindinho e se possa fazer de forma descontraida, com uma resisténcia
minima. O membro superior sai da agua com o cotovelo a fletir de um modo pronunciado,
sendo a méo e o antebrago puxados pelo cotovelo, em situagdo de descontracdo muscular
(Maglischo, 2010).

Recuperacéao

O nadador deve rodar o corpo a, aproximadamente, 45°, para que o brago que esta a
recuperar consiga obter uma posicao alta, e com a mao relaxada ultrapasse a linha do ombro
(Louro et al., 2009).

O trajeto da parte final da recuperagdo € sobretudo para a frente, com uma ligeira
extensdo do MS, rotacdo do antebraco e da mao para fora, de modo a preparar o brago para
outra bracada subaquatica, com o menor distUrbio possivel do alinhamento lateral e permitir
ao braco, ombro e musculos abdominais um periodo curto de menor esforco. Por essas
razdes, os nadadores devem relaxar o braco durante a recuperacao, usando apenas o esforco

necessario para o colocar em posicao de entrada (Maglischo, 2010).
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Acéo dos Membros Inferiores

No estilo crol, a acdo dos membros inferiores consiste na acéo alternada dos Ml direito
e do MI esquerdo, com movimentos diagonais, devido as rotacfes do corpo e movimentos

ascendentes (AA) e descendentes (AD).

Acéo descendente

E a fase propulsiva do batimento dos membros inferiores. Este movimento ocorre de
cima para baixo, com leve flexdo do joelho consequente descida da coxa, até atingir uma
angulacao de 30° a 40°. O pé devera estar descontraido em flexao plantar, em rotacdo interna

e em aducgdo com o objetivo de aumentar a area de propulsdo (Maglischo, 2010).

Acdo ascendente

Esta fase menos propulsiva, serve como de recuperagao para o trajeto descendente
seguinte (Rama, 2008). Esta agéo da pernada tem inicio quando as pernas se encontram na
sua extensdo maxima e 0s pés no ponto mais profundo da sua trajetéria. O movimento da
pernada parte da elevagéo da coxa, ao mesmo tempo que o pé relaxa de forma a diminuir a
resisténcia na agua durante a ascensdo. Este movimento da perna é para cima, para a frente
e para o lado na dire¢éo oposta & rotagdo do corpo no momento. Esta acdo termina quando
o MS ultrapassa o corpo na sua trajetéria ascendente e o calcanhar atinja a superficie da agua
(Maglischo, 2010).

Respiracéo
No nado crol, a inspiracao é feita lateralmente, em que para inspirar é necessario fazer
rotacdo lateral da cabega, num movimento suave de modo a acompanhar a rotagdo natural
do corpo em torno do seu eixo longitudinal e, de forma sincronizada com a acdo dos membros
superiores. A respiracdo é composta por duas fases, uma aquatica (expiracdo) e outra aérea
(inspiracao) (Maglischo, 2010).
Enquanto a expiracdo é forcada, a inspiracdo faz-se de maneira involuntaria e pela

boca para obter o maximo ar possivel num minimo de tempo possivel (Conceicéo et al., 2010).

Sincronizacéo
Segundo Maglischo (2010), existem trés variantes de sincronizacdo possiveis de
verificar, em nadadores de elevado nivel: Sobreposta, Semi-sobreposta e Alternada.

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

1993; Maglischo 2010) afirmam ser a sincroniza¢cdo mais indicada para a iniciagdo desportiva

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 39



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

e provavelmente a mais utilizada entre os nadadores de elevado nivel, a sincronizacao semi-
sobreposta. Uma das vantagens das técnicas de nado alternadas, neste caso o crol, é a
possibilidade de estar constantemente a criar uma forga propulsiva continua, sem paragens
a nivel motor, o que acontece na sincronizagdo semi-sobreposta, onde se verifica que no
momento em que a mao entra na agua, 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 rotacdo do corpo, e manter uma posicdo mais
hidrodindmica, reduzindo assim, tanto a resisténcia como as menores flutuacbes de
velocidade resultando também num menos dispéndio energético em relacdo as outras
sincronizacdes (Conceicéo et al., 2010).

Dos 4 estilos da natacdo pura, o crol € o estilo com mais formas de sincronizacao, tal
como na sincronizagdo dos MS também existem trés formas de sincronizacéo entre o MS e
0s MI: a sincronizacéo a dois tempos, a quatro tempos e a seis tempos.

Na natacdo n&o se pode afirmar que existe um modelo ideal de nado, pois cada
nadador deve ajustar o0 seu ritmo de pernada as suas caracteristicas (Rama, 2008).

Sendo a sincronizagdo a dois tempos a mais economica, é também a mais utilizada
nas provas de fundo. Esta poupanca de energia deve-se ao facto de cada pernada
corresponder apenas a uma bracada. A AD de um pé corresponde a AA do membro superior
do mesmo lado (Swimming Canada, 2010).

Na sincronizag&o a quatro tempos, o Ml realiza 3 AD enquanto o brago do mesmo lado
realiza o seu trajeto motor, e apenas uma AD do outro MS, coincidindo esta com a inspiragao.
Por vezes o atleta, enquanto néo respira, realiza a sincronizacdo a seis tempos e quando
executa a respiracao, utiliza a de quatro tempos. Esta variante de sincronizacao € utilizada
preferencialmente, ainda que ndo exclusivamente, por nadadores que desejem poupar
energia e simultaneamente manter um bom alinhamento horizontal e lateral (Maglischo,
2010).

A sincronizacao a 6 tempos € utilizada em provas curtas e é a mais recomendada para
ser ensinada inicialmente. Devido ao elevado nimero de batimentos, € possivel obter uma
propulsdo mais uniforme e mais elevada, conseguindo assim um maior poder estabilizador do
alinhamento lateral do corpo, permitindo uma maior rotacdo dos ombros e dos proprios
trajetos propulsivos, nomeadamente a ALI. A perna realiza a sua AD, quando o brago do
mesmo lado realiza a entrada na agua, a ALI, a AA e a saida.

Os movimentos da cabec¢a devem ser coordenados com a rotacdo do corpo, de modo
gue os nadadores de crol possam respirar sem perturbar o alinhamento lateral (Louro et al.,
2009). A inspiragdo tem inicia-se no final da ALI, durante a AA e o inicio da recuperacao aérea

do MS do mesmo lado. Termina no final da primeira metade da recuperacdo aérea desse
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mesmo MS. O retorno do rosto para baixo deve ser completado antes da m&o do mesmo lado
entrar na agua.

A expiragdo inicia-se ap0s submersdo do rosto e da entrada da méo na agua, pelo
nariz e pela boca. A expulsdo do ar deve ser lenta e progressiva, de maneira a conseguir
expelir a dgua que se comprime contra a boca, permitindo a inspiracdo de novo.

De acordo com Maglischo (2010), existem 2 formas principais de sincronizacao tendo
como ponto de referéncia a inspiragéo, unilateral e bilateral.

A respiragdo unilateral efetua-se em cada um ou dois ciclos de bragos, efetuando-se
a inspiracédo sempre para o lado em que se iniciou a respiracéo.

- 1 ciclo por inspiracéo (1x2), inspirando assim, sempre na segunda bracada;

- 2 ciclos por inspiragéo (1x4), inspirando apenas na quarta bracada.

Bilateral: a inspiracdo € executada apos cada ciclo e meio de bracada, esta sincronizagéo faz
com que se respire para ambos os lados em dois ciclos continuos de respiracao.

- 1.5 ciclos por inspiragéo (1x3), inspiragdo na terceira bragada.

Tanto neste escaldo de Infantis como no inicio 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 ha maioria dos nadadores que respiram
apenas para um dos lados.

Na opinido de varios autores (Vilas-Boas, 1991; Costill et al., 1993) a respiracédo
bilateral, além de um nado mais simétrico, proporciona mais vantagens em relacao ao nado
unilateral, tais como: uma maior facilidade na rotagdo do tronco, igual para os 2 lados,
provocando assim uma bracada mais eficiente; nas provas ha um maior controlo dos
adversérios de ambos os lados, reduz as perturbacdes do equilibrio corporal; e em situacdes
de treino, a respiragdo restringida melhora a capacidade de difusdo pulmonar. Este dltimo
aspeto é a principal razéo pela qual os atletas tém tendéncia a respirar unilateralmente, pois
o facto de se respirar menos, implica uma maior restricdo parcial do oxigénio, o que podera
condicionar e antecipar o estado de fadiga, mas as melhorias técnicas decorrentes do nado
bilateral compensam largamente esta desvantagem, pelo que devera ser privilegiada desde

cedo com jovens nadadores (Maglischo, 2010).

Erros técnicos e consequéncias

Na tabela 5, encontram-se definidos os principais erros na técnica de crol.
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Tabela 5. Principais erros técnicos e respetivas consequéncias relativamente a técnica de Crol.
Adaptado de Barbosa (2007), Cunha (2008), Louro et al. (2009), Maglischo (2010), Swimming
Canada (2010) e Rama (2016).

Fase datécnica | Erros técnicos mais frequentes Consequéncias
- Afundamento da regido da
- Posigéo alta da cabeca )
Posigéo do Corpo bacia
Posicdo muito baixa da cabeca Desalinhamento lateral
En:Erada(;:org a m~ao er,n .pron(;:\gao Aumento da resisténcia e da
ntrada da méo préximo da ondulagéo
cabeca
Ma&o cruza a linha média do corpo Desalinhamento lateral
Execucao do deslize demasiado C oA
- Aumento da resisténcia
rapido
Extensdo insuficiente do MS Afeta a sincronizagéo global
Trajeto nao retilineo Prejudica as seguintes agoes
Entrada e Empurrar a 4gua para baixo Desalinhamento horizontal
n Deslize + Executar trajeto descendente sem . :
Fase ~ Desalinhamento horizontal
= I flexdo do pulso
2 propulsiva 5
3 Cotovelo caido Compromet'e as acoes
o seguintes
§ Iniciar precocemente a ALl Reduz a propulséo criada
Cruzar a linha média do corpo Rotacéo longitudinal
Empurrar a 4gua até & superficie Reduz a propulsao criada e
P 9 P desalinhamento horizontal
Executar a saida com o Ml oA
. Aumento da resisténcia
estendido
Maos afastadas da coxa Aumenta a pressao da agua
Realizacao demasiado rapida Desperdicio de energia
Recuperaco Trajeto lateral Desalinhamento Iat(fral
. Compromete as agbes
Cotovelo caido .
propulsivas
Batimento com j~O€|hOS em Batimento demasiado profundo
extensao
. Posicéo rigidas dos pés e em _ ,
Acdo dos MI flexdo plantar Reduz o efeito propulsivo e a
Batimento irregular acao equilibradora e
: desalinhamento do corpo
Movimento de tesoura
Executar a recuperacédo antes do Reduz o efeito propulsivo e
Entre MS outro MS ter iniciado a AD técnica descontinua
o Deslize exagerado Técnica descontinua
S . . —— ~ .
S | Entre MS/ MI Realiza 2 ou 4 batimentos por Diminui a propulsao por ciclo
I ciclo gestual
c . T~
o Rotacao atrasada/adiantada Diminuigao do rolamento do
o corpo
f= Entre MS e - — - - o
D = Entrada muito lenta do rosto na Prejudica a sincronizagdo com
respiracéo .
agua 0s MS
Inspira e explraNdurante a Desalinhamento horizontal
emersao
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3.3. O PROCESSO DE TREINO NA NPD

A evolucdo das ciéncias do desporto tem contribuido para o conhecimento das
adaptacdes corporais a aplicacdo de estimulos fisicos e psicolégicos no processo de
preparacdo competitiva (Bompa & Haff, 2009).

Segundo Matvéiev (1991), o treino é um processo de preparacdo dos praticantes que
permite que estes alcancem os melhores resultados desportivos.

A concecao do treino na NPD tem como principais caracteristicas o desenvolvimento
da capacidade técnica, como ja referido, e o desenvolvimento do metabolismo do atleta de
forma a obter uma maior disponibilidade energética para aplicagdo da forga propulsiva e o
retardar do aparecimento da fadiga (Maglischo, 2010).

Pessoa (2014) afirma que a carga de treino tem trés vetores fundamentais: o volume,
a intensidade e a frequéncia. Estas componentes em conjugagéo equilibrada vao produzir
uma resposta adaptativa que pode levar a uma evolugéo 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 resisténcia (Mujika, 2009).

A frequéncia de treino, refere-se ao numero de vezes em que o atleta treina, num
determinado espaco de tempo (Mujika, 2009).

A intensidade do treino €, também, um fator de grande importancia para a evolugao
da capacidade competitiva do atleta devido as respostas adaptativas que provoca. No entanto,
ao contrario do volume e da frequéncia, esta variavel € de dificil quantificacdo. Tem-se
procurado quantificar a intensidade do exercicio através do impacto que este tem no
organismo através da frequéncia cardiaca, da concentracéo de lactato, da percentagem do
VO2max e da Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (Pessoa, 2014).

O objetivo do treino ao nivel dos sistemas energéticos celulares consiste em melhorar
a producdo de energia através dos processos anaerébios e aerébios. Esta melhoria é
conseguida adotando, no treino, diferentes zonas de intensidade de esforco que devem ser
solicitadas numa ou mais zonas de forma especifica (Ogita, 2011).

As zonas de intensidade constituem zonas de esfor¢o caracterizadas por possuirem
efeitos bem determinados no organismo dos atletas sendo estas direcionadas pelas

componentes biomotoras e por objetivos de caracter fisiolégico (Raposo, 2006).
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Tabela 6. Classificacdo das zonas de intensidade (Adaptado de Maglischo, 2010; Pessoa, 2014).

_ Frequéncia Lactatémia )
Zonas de Intensidade ] % VO2 max.
Cardiaca (mmol/L)
Aquecimento e
. 120 - 130 15-2 50
Recuperacéo (A0)
Limiar Aerdbio (Al) 120 - 150 2-3 50-80
Aerbbio
Limiar Anaerébio
150 - 180 35-45 80-90
(A2)
Poténcia Aerdbia
>180 45-10 >90
(A3)
Tolerancia Lactica .
_ Maxima >6 >100
Anaeroébio (TL)
lactico Maxima Produgédo _
Maxima >10 >100
Lactato (PL)
Anaerobio _ o
o Velocidade (V) Sub-maxima 2-3 >100
Alactico

A prescricdo do treino na NPD parte da divisdo do metabolismo energético em
diferentes zonas e para as quais se constroem tarefas especificas que objetivam o
desenvolvimento de cada zona até ao seu maximo potencial (Fidalgo, 2015).

Maglischo (2010) propde as seguintes linhas orientadoras:

AO: caracteriza-se por tarefas de aquecimento e de recuperacao ativa com o objetivo
de preparar 0 organismo para a atividade principal ou facilitar a recuperacao, através de um
nado suave cuja frequéncia cardiaca varia entre 120 a 130 pulsacdes por minuto e a
intensidade ronda os 50% do VO2 max., enquanto o nivel de lactato é inferior a 2mmol/I.

Al: zona de treino para o desenvolvimento da capacidade aerébia de base. O volume
desta tarefa é variada, pode ir de distancias curtas a longas. A velocidade de nado devera ser
de 2” a 6” acima do tempo de 100m do limiar anaerébio com uma intensidade de 50-80% do
VO2 max., uma pulsagéo de 130-150 bpm e um nivel de lactato entre os 2 - 3 mmol/l.

A2: sdo tarefas com o objetivo de desenvolver a capacidade aer6bia maxima,
elevando o regime anaerébio do nadador. O volume da tarefa devera ter como minimo de
500m, em que o ideal sera entre os 2000m a 4000m, e os intervalos de descanso deverao ir

dos 10” aos 30” consoante a tarefa. A intensidade da tarefa deveréa estar entre os 80 e 0s 90%
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do VO2 max, com uma FC entre 150-180bpm e os niveis de lactato no sangue estéo entre 0s

3,5 e 0s 4,5 mmol/l.

A3: refere-se ao treino realizado com o objetivo de desenvolver a poténcia aerébia.
Volume da tarefa de 500m a 2000. Constitui um fator determinante em esforcos
compreendidos entre 2 e 15 minutos, de importéncia decisiva em provas superiores a

100m. A pulsacédo devera ser> 180 bpm, com o nivel de lactato entre os 6mmol/l.

TL: visa desenvolver a capacidade de resisténcia a fadiga lactica. O treino desta zona
tem como objetivo desenvolver a resisténcia anaerébia/aerébia, com predominio da fonte de
energia anaerdbia. Deve ter como volume de tarefa entre os 300m a 1500m, com repeticdes
de 100m a 200m, com uma intensidade> 100% VO2max, superior & velocidade do limiar

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

PL: corresponde a superacao, em nado, das distancias préximas das da competicao.
Tarefas entre os 300m a 600m, com distancias de repeticdes de 10m a 12,5m. A frequéncia
cardiaca atinge valores maximos, com o lactato superior a 10 mmol/l, e intensidades

superiores a 100% do VO2max.

V: estas tarefas tém o objetivo produzir a maxima quantidade de energia por unidade
de tempo através da via anaerobia lactica. Dado que a tarefa com distancias entre os 25m e
50m, nédo ultrapassa os 45 segundos de duracgédo, a intensidade sera em velocidade maxima,

igual & das competicées de 50m com uma FC méaxima.

3.4. O TREINO TECNICO

3.4.1. Técnica desportiva

Varias sdo as areas desportivas de conhecimento cientifico que intervém no
desenvolvimento do conceito de técnica desportiva entre as quais: a Biomecanica,
Aprendizagem e Controlo Motor, Desenvolvimento Motor, Psicologia, Pedagogia, Didatica e
a Fisiologia. (Lima, 2005)

A técnica é considerada o fator mais determinante para obtencdo de sucesso no
rendimento desportivo (Alves,1998). Por outro lado, o desenvolvimento desta, ao longo da
carreira do desportista, condiciona a sua prestacéo final, limitando ou ampliando as suas

possibilidades de sucesso desportivo.
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Rama (2016) entende que técnica € o modo mais eficiente de realizar um determinado
movimento ou uma acgéo motora, tendo em consideragao os recursos biomecanicos do atleta,
assegurando a maior seguranga, precisdo, com menor custo energético na consecucao 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 necessario para obter um
resultado (Arellano, 2001).

Por sua vez, Cunha (1999) refere que em qualguer modalidade desportiva existe um
padrdo técnico considerado ideal, trata-se do modelo técnico. O modelo técnico é um padrao
generalizado e aceite como ideal, que é eficiente em termos biomecanicos e fisioldgicos sem
constituir uma estrutura rigida incapaz de se adaptar as caracteristicas individuais dos
praticantes (Rama, 2016).

Em resumo, uma técnica desportiva manifesta-se pela execu¢do de um programa
motor realizavel em fungdo da disponibilidade psicologica e ao nivel das capacidades motoras
do atleta, consistindo assim, num conjunto de procedimentos, com base na prética, que
permita alcancar, de modo mais econémico e racional possivel, o objetivo do movimento. E,
assim, uma atividade motora determinada pelos principios biomecéanicos do movimento
humano, que determina as possibilidades de utilizagdo da estrutura corporal para atingir o

melhor resultado desportivo possivel (Barbosa, 2004).

3.4.2. Importancia da técnica em natacao pura desportiva

A técnica desempenha na NPD um papel da maior importancia, até mais do que em
outras modalidades desportivas individuais ciclicas e fechadas (Vilas-Boas, 1993). Para Silva
(1996), a natacdo é uma modalidade desportiva Unica uma vez que as caracteristicas do meio
em que se desenvolve tém um papel preponderante na técnica. O meio aquatico oferece
maiores dificuldades ao deslocamento dos corpos no seu seio e, por outro lado, determina
grandes dificuldades para a obtencéo de apoios eficazes para as a¢des propulsivas realizadas
pelos nadadores.

Qualquer nadador cujo deslocamento aquatico se torne mais facilitado, devido ao
emprego de uma mecanica eficiente e de um aproveitamento maximo de energia, obtera
assim um rendimento maximo propulsivo e vantagem em relacdo aqueles que ndo se
preocupam em buscar na técnica o meio mais eficaz de alcancar resultados (Lima, 2005).

O sucesso de um nadador é entdo determinado pela capacidade de gerar forca

propulsiva, e de minimizar a intensidade do arrasto hidrodinamico (Silva, 1996).
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Pode-se concluir entdo que a importancia da técnica em natacdo tem uma dupla
finalidade: otimizar a coordenacdo entre as ac¢des propulsivas e principalmente dominar o
meio aquatico (Lima, 2005).

Assim, ensinar e aperfeicoar as técnicas de nado, de partir e de virar sdo atos
pedagdgicos que devem sempre orientar-se para a preparacao do quadro de competéncias
especificas do futuro nadador (Conceicgéo et al., 2010).

A aprendizagem e o treino técnico constituem uma etapa fundamental na formacao de
um atleta, seja numa perspetiva educativa, competitiva ou de saude (Couceiro, 2003).

O treino técnico tem vindo a ser um incremento notavel nos Ultimos anos dado a sua
importancia, tanto na area da natacdo como nas restantes modalidades (Capitao, 2005).

Segundo Cunha (1999) o treino técnico deve ser realizado como um conjunto de
critérios bem definidos e especificos a cada nadador, sendo a eficacia, estabilidade, variedade
e economia determinantes do nivel da técnica.

- Eficacia: movimento eficaz que permite ao executante cumprir o objetivo definido,
aproximando a realizagdo do objetivo visado;

- Estabilidade: o nadador consegue ter uma técnica estavel, independentemente das
solicitagdes energéticas importantes, solicitadas, seja em treino ou em competi¢ao;

- Variedade: adaptavel a modificagbes ambientais ou situacionais. Ou seja, quanto
maior a experiéncia do atleta mais habilitado estaré para realizar alteracdes técnicas.

- Economia: quando o nadador tem uma técnica eficiente de modo a realizar uma agéo
motora, com 0 menor custo energético possivel, havendo assim uma relacdo 6tima entre os
niveis de execucdao (biomecanica) e o dispéndio energético verificado (resultantes dos niveis
de resisténcia e de forga utilizados).

Segundo (Rama, 2016) as observa¢cBes do modelo técnico permitem definir o nivel
técnico do nadador. Podem ser distinguidas trés fases de dominio no desenvolvimento da
técnica desportiva: Principiante, Avancado e Dominio.

A fase de principiante, esta é a fase da aprendizagem das técnicas e das estruturas
béasicas (coordenacédo primaria da técnica).

Avancado, fase de afinamento e estabilizagédo da técnica (coordenacgao fina).

A fase de Dominio se leva a efeito o aperfeicoamento da técnica, com a estabilizagéo
da coordenacdo precisa e o desenvolvimento da execucdo de elevado nivel perante a
variabilidade das condi¢fes internas e externas (Cunha, 1999).

Segundo Rama (2016) na fase de principiante, 0 momento ideal para as tarefas
técnicas € no inicio das sessfes. A razdo deve-se & necessidade de o aluno se encontrar com

uma capacidade de concentracdo maxima.
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3.4.3. O Erro Técnico

A técnica ou modelo técnico na natacdo € um sistema de gestos organizado segundo
um padrao generalizado, aceite como ideal por todos, que traduz a forma mais econémica e
eficaz de nado. Este modelo vem sendo considerado um conceito chave no treino da NPD e
essencial na otimizacdo da performance do nadador no processo de preparacdo para a
competicdo (Rama, 2016).

No entanto, Cunha (1999) refere que, um modelo técnico ndo pode ser uma estrutura
rigida, antes pelo contrario, devera ser flexivel e adaptavel as caracteristicas individuais de
cada nadador. E habitual distinguir o padrdo ideal do movimento (técnica) da interpretacéo
individual no desempenho (estilo) o qual estad dependente das capacidades e caracteristicas
de cada nadador. No entanto, o estilo ndo deve apresentar desvios importantes relativamente
aos principios fundamentais da técnica, antes pelo contrario, devera aproximar-se desta, tanto
guanto possivel.

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 nivel, cometem
erros técnicos, alguns destes basicos, quer nas técnicas de nado, quer nas partidas e
viragens. Erros estes, que na fase de dominio jA ndo 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 as caracteristicas do proprio atleta, sejam
antropométricas, fatores nervosos, biomecéanicos ou a falta de flexibilidade (Rama, 2016).
Esta falta de flexibilidade afeta diretamente a posicéo hidrodinamica do nadador, ja os atletas
hiper flexiveis tém mais facilidade em colocar o corpo numa posicdo mais alongada
diminuindo assim as resisténcias hidrodindmicas na agua (Vieira, 2014).

Cunha (1999) afirma que a consciéncia do erro € um fator determinante para o sucesso
da estratégia de correcio. E fundamental que o atleta tenha nog&o dos seus erros e do modelo
técnico. Para tal, € fundamental estimular a sensibilidade cinestésica e a capacidade do
praticante em verbalizar a execucao.

Segundo Rama (2016), a estratégia global de correcao das falhas técnicas deve seguir
0s passos listados a seguir:

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

- Determinar a origem da falha;

- Agir primeiro sobre falhas principais;

- Conseguir que o praticante adquira a no¢ao do erro;
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- Criar condicbes para execucédo obrigatéria do movimento.

3.4.4. Observacdo da técnica

A observacéao é a tarefa primordial no treino de habilidades motoras complexas como
sdo 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 informacao pertinente,
com vista a uma analise das execucfes que permitam uma correta avaliagdo das mesmas
(Couceiro, 2003).

Na preparacgédo para a competicdo, com o objetivo de melhorar o rendimento desportivo
do atleta, o treinador deve procurar identificar os erros técnicos para que, posteriormente, 0s
possa corrigir. E neste contexto que se utiliza a observacdo (Sampaio, 2008).

Segundo Rodrigues e Louro (2016), a observagcdo é cada vez mais utilizada no
desporto. O objetivo da sua utilizagdo ndo é apenas o diagndstico das condutas motoras, mas
também a identificagédo e a avaliacdo da técnica e respetivos parametros de controlo, tendo
em vista a compreensédo e a modificagdo do comportamento alvo em situagdo ou no processo
de acao e desenvolvimento.

A intervengéo do treinador face ao desempenho do atleta tem uma influéncia enorme
no aumento da eficiéncia da execucédo técnica. O treinador tem de saber identificar, saber
detetar desvios ao modelo mais eficiente de execucdo da habilidade e apés a identificacdo
dos erros, definir a melhor forma de intervencédo, no sentido da sua correcdo. Neste quadro,
a observacao, a identificacdo e a intervencao face aos erros técnicos sao fatores decisivos
para uma maior qualidade do processo ensino-aprendizagem (Barbosa, 2005).

Resumindo, é através do processo de observagcdo que se conseguem identificar os
erros do atleta e que o treinador, apos sua andlise, tem o intuito de proceder a correcdo, de

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

Tipos de Observacao

Hall (2005) afirma que a técnica desportiva, como qualquer outro movimento humano,
pode ser analisada em dois niveis fundamentais. Um em que se estuda a estrutura
fundamental da tarefa motora (qualitativas) e outro que pretende avaliar a estrutura fina
diferenciada (andlise quantitativa).

A observacao quantitativa envolve técnicas de medida que indicam as quantidades do
que é observado, enquanto que, na observacao qualitativa, as técnicas utilizadas sdo mais

descritivas, de forma sistematica e determinada (Mesquita, 2002).
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Segundo Couceiro (2003) a observacdo quantitativa é tradicionalmente atribuida aos
investigadores de ciéncias do desporto, com especial énfase para os biomecanicos. As
analises de uma técnica desportiva sdo observagdes tipicamente quantitativas. Enquanto a
observacdo qualitativa permite a andlise e avaliagdo do nivel de otimizacdo dos gestos
motores desportivos. Esta € muitas vezes utilizada na identificacdo dos erros técnicos de
natacdo pela necessidade de se sistematizar todo o processo que envolve a observacéo. A
observacao qualitativa € direta, quando o observador ndo recorre a meios audiovisuais para
efetuar a observacéo, e diferida, quando se recorre a meios de captacdo de imagem para se
realizar uma observacao mais objetiva e especifica do comportamento dos atletas.

A observacado qualitativa € bastante comum, no treino desportivo, tanto no ensino e
aperfeicoamento, onde é utilizada para fornecer o “feedback” com vista a melhoria de
execucdo, quer no contexto da avaliacdo da execugdo, com o intuito de diferenciar os

praticantes em competicdes desportivas.

1°Preparacéo

-Conhecer a actividade
-Conhecer os executantes

4° Intervencao 2°Observacao
_—Seleccmnar tipo _ (repetir se necessdrio) -Conhecer contexto (ed,...)
mtervgngéo (FB, m_anlp,...) —————————— = -Conhecer local mais
—Dor_nmartécn_ emissdo FB vantajoso para observar
-Definir palavras-chave -Definir n.® observadores

3°Avaliagdo/Diagnose
-Avaliar pontos fortes ou
fracos

-Determinar prioridades
intervengéo

Figura 1. Sintese do modelo de andlise qualitativa proposto por Knudson e Morrison (1997, citado por
Barbosa et al., 2015).

Para além da comparacdo entre estas duas analises, outros autores sugerem
diferentes taxionomias. Chollet (1992, citado por Cunha, 1999) por exemplo define trés tipos
de observacdes: direta casual, direta sisteméatica e cientifica.

A observacdo cientifica é uma analise estruturada, utilizada em situagbes
experimentais, objetiva, todavia, demorosa e dispendiosa.

A observacdo direta casual caracteriza-se por ndo ser estruturada, ser aplicada no
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terreno, ser subjetiva, com a vantagem de ser economica e rapida. A observacao direta casual
refere-se a situacdo em que um técnico observa empiricamente, filtra a sua observacéo
através de uma “grelha mental”’, que muitas vezes permanece implicita, mesmo inconsciente.
Segundo Rodrigues e Louro (2016), temos como possiveis inconvenientes na sua utiliza¢ao:

0] observacdo dos elementos mais visiveis e ndo os mais importantes;

(ii) esquecer elementos fundamentais ou mais complexos;

(i) a desorganizacéao reduz a quantidade de informacao que é possivel recolher num

determinado periodo de tempo.

Estes autores afirmam ainda que a observacao direta sistematica € estruturada,
aplicada no terreno, com um maior grau de objetividade do que a observacdo casual, mas
ainda assim rapida e econémica. Pode assumir um caracter cientifico, ou seja, como método,
desde que:

(1) seja formulado um plano de pesquisa;

(ii) tenha uma estrutura sistematica;

(iii) apresente um registo de dados metédico;
(iv) revele validade e fiabilidade.

Nesta observacao o treinador utiliza uma grelha de observacgéo permitindo assim uma
avaliacdo dos comportamentos observados que seja mais objetiva que a observacéo direta
casual.

Segundo Cunha (1999), no contexto educativo a que mais se adequa ao jovem
nadador, € a observacgao direta sistematica. O recurso a observagédo sistematica pode atenuar
o efeito do erro, salvaguardando que o instrumento de observagéo permita registar aquilo que
foi observado. Em termos praticos, esta deve ser valida, fiavel, objetiva e consistente face ao

objeto em andlise.

Principais métodos de registo de dados

Para uma observacéo eficaz, € necessério que os instrumentos permitam medir 0s
tracos, ou carateristicas, que efetivamente se pretende medir, isto é, requer-se que estes

sejam validos, fiaveis, consistentes e objetivos (Rodrigues & Louro, 2016).
Segundo Rodrigues e Louro (2016) os principais métodos de registo de dados séo:

- Eyeballing — Observacao de uma sessao por um determinado periodo de tempo, sem

recolher nenhum tipo de informacéo.

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

para posterior andlise. H& uma maior retencao de informacéo apesar dessa informacao nao
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ser fiel ao que aconteceu, sendo subjetiva e basear-se em percecdes gerais;

- Inventario (Grelhas de observacgéo) — Lista de informacdes ou caracteristicas acerca
dos quais o observador faz um juizo, normalmente uma deciséo do tipo «sim/ndo», que serve
de base estruturada para o registo da observacéo.

- Escalas de apreciacdo — Sao mais precisas e sofisticadas do que os inventarios,
apresentando uma escala maior de apreciacao.

Na metodologia observacional recorre-se muitas vezes as grelhas de observacéo,
para registar os dados observados. Estas “listagens de erros” sdo instrumentos importantes,
para a elaboracé@o e consecugcdo de uma boa grelha técnica, sendo esta um instrumento de
trabalho, cuja estrutura deve consistir no levantamento de todas as componentes criticas e
que no seu conjunto podem definir o nivel de execuc¢édo dos atletas (Cunha, 1999).

Segundo Cunha (1999) as grelhas técnicas tém varios objetivos:
e Constituir um guia para a analise de um gesto, de um comportamento, com
marcas de referéncia pertinentes e objetivas;
e Testemunhar, conservar um registo, encontrar uma observacao que permita
objetivar, no tempo, uma evolucao;
e Fazer o balango dos pontos positivos e negativos;

e Sintetizar, distinguir o essencial do acessorio, e hierarquizar as observacgoes,
colocando em relevo os comportamentos fundamentais.

Um dos métodos que possibilita esta andalise estruturada da técnica é o uso frequente
das listagens de erros técnicos. Com este método, para além de se procurar evidenciar 0s
aspetos técnicos mais relevantes, busca-se a sequenciacédo de itens, de modo a corresponder
a ordenacao temporal dos eventos a serem observados, ou a sua importancia relativa e as
respostas as mesmas perguntas segundo um mesmo padrdo (Cunha, 1999). A validacdo da
informacg&o neste método é feita com base num dado modelo biomecénico, ou argumento de
especialistas, ou tendo em conta o resultado médio de um determinado numero de
observacdes e observadores (Rodrigues & Louro 2016).

Segundo Cunha (1999) a utilizacdo destas grelhas de observacdo, demasiado
completas tem também algumas desvantagens quando da sua aplicacdo pratica. A
observacao analitica que consiste em decompor, ponto por ponto, a tarefa observada, tem
uma tendéncia demasiado forte para fazer sobressair apenas aspetos, basicamente,
elementares da tarefa. Isolar um elemento observado do seu contexto sé pode ser vantajoso
se for realizado depois de uma andlise do global.

Consideramos que os instrumentos classicos séo limitados na forma como descrevem

0 comportamento, pois estes dependem dos critérios circunscritos por categorias fechadas,
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exaustivas e que se excluem mutuamente, sustentados por um conhecimento empirico de

referéncia em torno de uma dada realidade (Rodrigues & Louro 2016).

Conceigdo et al. (2010) afirmam ainda que se a observacdo incluir varios
comportamentos de grande frequéncia e duracdo, como é 0 caso dos movimentos
desportivos, em que a sua ocorréncia e codificacdo ndo permite aos observadores os registos
convenientes, entdo ha que recorrer aos registos gravados, a fim de se respeitarem o0s

principios de validade e fidelidade.

A Observacéao Diferida

Até h4 alguns anos atrds as observacdes eram realizadas ao vivo, eram casuais e
subjetivas. Atualmente, a profissionalizagdo do desporto de alta competicdo, 0s recursos
financeiros disponiveis e a aplicacdo e utilizacdo da tecnologia aplicada ao desporto
suscitaram novas investigagfes. Os meios informaticos substituiram as técnicas manuais,
permitindo um aumento da quantidade de informac&o recolhida e um tratamento mais
acelerado da mesma, obtendo um acesso aos dados no momento (Rodrigues & Louro 2016).

A natacdo é uma das modalidades desportivas mais dificeis de observar, pois as acdes
motoras propulsivas passam-se a nivel subaquatico. O facto de a natacao ser praticada no
meio aquatico, mas em dois planos distintos, o supraquatico e o subaquético, levanta um
conjunto de dificuldades a elaboracdo de uma correta observacao, verificando-se uma luta
constante na falta de visibilidade, que dificulta a compreensdo do movimento (Conceigéo et
al., 2010). Outros fatores como a refracdo da luz e a turbuléncia da agua agravam
consideravelmente esta dificuldade, conduzindo & perda de informacéo relevante na analise
do movimento e da técnica de nado (Lima, 2005). Para contornar este problema, treinadores
e investigadores passaram a observar os nadadores debaixo de 4gua com camaras de filmar
subaquaticas, reconhecendo que este procedimento permitindo assim detetar erros
cometidos pelo nadador, e analisar imagem a imagem as acbes dos MS e MI, posicdo do

corpo e sincronizacao do percurso subaquatico. (Costill et al., 1987).
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Tabela 7. Quadro identificativo das vantagens da observacao direta fora de 4gua e diferida dentro de
agua, segundo indicacdes de Pease (2000, citado por Couceiro, 2003).

Observacéo direta fora de agua Observacéo diferida dentro de agua

. , ) * Possibilidade de ver exatamente o que o
* N&o tem custos dispendiosos;
nadador realiza debaixo de 4gua, sem que a
* N&o necessita de equipamento s , .
sua visao seja afetada pela refracédo da luz;
oficializado para analise do
* Fornece uma gravacgao permanente dos
desempenho;
movimentos dos nadadores, permitindo
* A maioria das pessoas familiarizadas _
comparar nadador em diferentes momentos
com a técnica base da natagéo _ _
de aprendizagem, durante a sua carreira.
conseguem observar deste modo;
* Permite colocar a imagem em movimento
* O treinador pode dar rapidamente os , o
lento, analisando melhor a técnica do
feedbacks ao nadador, enquanto este L .
nadador, principalmente quando é uma
altera no momento a sua técnica de nado. . ]
gravacao de nado em velocidade.

Davey, Anderson & James (2005) afirmam que a analise video subaquatica é uma das
técnicas comuns utilizadas no treino da natagéo de elite e que constitui um auxilio precioso
para treinadores e atletas. O video é frequentemente usado para monitorizacdo biomecanica
e analise da técnica permitindo colmatar as lacunas da observacéo direta, a qual pode ndo
ser suficiente para uma andlise completa e detalhada (Dubois, Thiel & James, 2012), pelas
dificuldades ja explanadas.
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4. O PROCESSO DE ESTAGIO

4.1. CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO E DA AMOSTRA
4.1.1. Historial do CNCVG

Ap0s varios anos de atividade curricular de Natacdo no Colégio, no ano de 1989/90,
nasce a ideia da criacdo de um clube de Natacéo, de cariz competitivo. Esta ideia nasce do
diretor do Colégio, o Dr. Jodo Nabais, sendo a sua realizagao, o culminar de um sonho com
muitos anos que adquire as condi¢cdes necessarias para a realizacao do projeto pelas méos
dos Professores José Machado e Alexandra Machado.

Com algumas dificuldades em criar um projeto num espaco onde, até entdo, nunca se
tinha dado importancia a vertente competitiva de qualquer atividade desportiva, 0s
Professores responsaveis pelo projeto optaram por iniciar o Clube apenas com os alunos que
provinham das aulas curriculares de Natagdo. Apenas uma pequena parte dos jovens
estudantes do Colégio tiveram a sorte de serem integrados na primeira equipa de Natacao,
treinando a 32, 52 e S&bados, iniciando 0 seu percurso competitivo em varios festivais
interescolares e no Festival 12 Bragada, realizado pela Associacdo de Natacdo de Lisboa
(ANL.). Assim nasceu o C.V.G. como clube desportivo.

Devido ao falecimento do entdo diretor do Colégio, o Dr. Jodo Nabais, este projeto
esteve interrompido durante o letivo de 1990/91, embora as aulas curriculares de Natacao
nao sofressem nenhuma paragem, ressurgindo novamente no inicio do ano 1991/92, ja com
a presenca do Professor Sandro Bardo nos quadros técnicos da mesma.

No ano letivo de 1992/93 surge oficialmente o “C.V.G” como clube de Natacao, apds
inscricdo na Federacdo Portuguesa de Natacédo (FPN) e ANL, sendo a sua primeira aparicdo
oficial no mundo da Natacdo competitiva numas provas de Cadetes, em janeiro de 1993,
apenas com 3 nadadores.

Desde entdo, o CNCVG tem vindo a aumentar tanto no nimero de atletas como de
treinadores para dar resposta ao crescimento da equipa de natacdo, que conta atualmente
com 62 atletas federados divididos por todos os escalBes e grupos etérios, 5 Treinadores, 1
Dirigente e uma equipa de pré-competicdo composta por 20 atletas ndo federados, que
integram a equipa representante do Colégio nas provas e torneios entre escolas e festivais
no ambito da Camara Municipal de Lisboa.

Provas internacionais, nacionais e regionais, Selecdes e Estagios internacionais,
nacionais e regionais, atletas no percurso de Alta-Competicdo, e subida das equipas
femininas e masculinas a 12 Divisdo Nacional de Clubes, sdo alguns dos pontos mais

importantes no historial deste Clube.
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Marcas do clube

Jodo Pinheiro

» Campedes nacionais da 42, 32, 22 divisdo nacional e vice-campedes da 12 divisao;
» Recordes Nacionais em todos os escaldes etarios;

» 58 Titulos de Campebes Nacionais Absolutos;

» b5 Nadadores nos campeonatos da Europa de juniores em PL: Sara Madeira em Malta

(2001) e Linz (2002), Pedro Mendonca 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 Natacdo Do Colégio Vasco da Gama podemos contar com VAarios
Colégio Vasco da Gama.

espacos para a pratica desportiva, estas instalacdes estao incorporadas nas instalacdes

O Colégio Vasco da Gama esta localizado em Melecas, na Av. Dr. Jodo Anténio
Nabais n° 71-73, 2605-045 Belas, Portugal.

Telhal &)

38°47'39.6"N 9°18'44.3"W

Ver no Google Maps
- o -

e
"

e

P

E)Mira Sintra-Meleca
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O Unico espaco que pertence exclusivamente ao CNCVG é o ginasio de musculacéo,

0s restantes espacos como bar, pavilhdo desportivo e a piscina é usado pelo clube, mas

pertencem ao Colégio Vasco da Gama.

Figura 3. Piscina desportiva

A piscina dispde de um espaco de 25m x 15m, com uma profundidade de 1,40m e
1,90m, composta por 6 pistas cada uma com o0 seu respetivo bloco com a largura de 3m,
aproximadamente.

A agua é tratada através de hipoclorito de sédio e por Raios UV, a sua temperatura

varia entre os 27° e 29°,

Figura 4. Ginasio

O pavilhdo desportivo é o local onde se faz a preparagéo fisica dos atletas de natagéo,
cujo material pertence ao colégio.

O ginédsio, composto por maquinas de musculagdo é utilizado exclusivamente pelo
clube para os atletas de natacéo e os atletas de triatlo.
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4.1.3. Recursos Materiais

O CNCVG tem material a disposi¢do dos atletas embora algum material pertenca ao
Colégio, mas ambos podem utilizar.

Regra geral, todos os atletas possuem o0 seu saco pessoal que contem uma prancha,
barbatanas, pullbuoy e um elastico de refor¢o muscular, isto no caso dos cadetes, 0s sacos
dos outros escaldes contém mais material como snorkel e as palas.

Embora cada atleta tenha o seu material, 0 CNCVG tem disponivel para o treino de

agua algum material para alguma exceg¢éo, como:

2 reldgios de parede; 20 Colchoes;

46 esparguetes; 1 escorrega,;
2 Pneus;

>

>

> 69 Pranchas;
» 28 Pullbuoys;

>

>

12 pares de paddles;

V V V V V

12 pares de Barbatanas; Material de ginasio.

Maquinas de musculacao;

Figura 5. Equipamento desportivo.
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4.1.4. Recursos Humanos

Nas tabelas 8 e 9 € apresentada a organizagdo da dire¢éo e do concelho fiscal do CNCVG.

Tabela 8. Direcido 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 Jodo Pedro da Silva de Andrade Serédio

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 escaldes da NPD do
CNCVG da época competitiva 2015/2016.

Clube Escaldo Treinadores
- 0a0 0
Competicao
aro O
\\ V
adetes
04do O
aro o O
nfantis
0do O
ADsolutos dgar Andrade

Figura 6. Organograma de Equipa Técnica de Natacdo Pura
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4.1.5. Atividades Desportivas

Na tabela 10 sao apresentadas as atividades desportivas disponiveis no clube.

Tabela 10. Atividades do clube

Adaptacé@o Meio Aquatico (2 a 6 anos)

Formacdo e Ensino das Técnicas
Aperfeicoamento das Técnicas
Pré Competicéo

Competicéo

Masters

Natacdo Adaptada

Utilizacéo Livre

Formacéo (dos 6 aos 15 anos)

Competicao

4.1.6. Horarios

Na tabela 11 sdo apresentados os horarios de treino nos diversos escaldes da NPD do clube.

Tabela 11. Horarios de treino da Natacao Pura Desportiva

Treinos 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado
Pré- 3 15:30- 17:20- 16:20- 16:20- 16:30-
X ________
Competicéo 16:30 18:00 17:20 17:20 17:20
16:45- 16:45- 16:45- 16:45- 16:45- 07:45-
Cadetes 6 x
19:00 45:00 19:00 18:00 18:00 10:30
] 16:45- 16:45- 16:45- 16:45- 16:451 16:45-
Infantis 6 x
19:00 18:45 19:00 18:00 8:45 10:30
6:30-7:45 6:30-7:45
17:00- 17:00- 17:00- 07:00-
Absolutos 8X 17:00- 17:00-
20:30 20:30 20:30 10:00
20:30 20:30
Masters . 19:45- 19:45- 19:45- 19:45- 10:00-
X
21:00 21:00 21:00 21:00 11:00
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4.2. NADADORES INTEGRANTES NO ESTAGIO

A escolha dos atletas em estudo néo foi efetuada pelos seus resultados desportivos,
mas sim por serem da mesma idade, pela sua dedicacdo ao treino, pela sua assiduidade no
ano transato e pelo facto de estarem focados na natag&o, ndo 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, tdo ou mais importante como o
desenvolvimento aerdbio do atleta ao longo da época desportiva. Foram acompanhados
autonomamente trés atletas deste escaldo a nivel tatico, fisico, psiquico e em especial a nivel
técnico.

De modo a entender os objetivos para esta época, foi pedido aos trés atletas e ao
treinador principal, que preenchessem duas tabelas individualmente e sem influéncias
externas.

Os dados constantes nas tabelas 13, 16 e 19 foram preenchidas pelo treinador e pelos
atletas, individualmente, sem qualquer influéncia, com o objetivo de saber as suas expetativas
dos tempos que iriam cumprir esta época. Foi incluido também os seus melhores tempo nessa
prova e o ultimo tempo feito esta época. Os ultimos tempos feitos esta época foram em piscina
de 50 metros, para tal foi necessario converter esses tempos para o tempo de piscina de 25
metros. A conversao que utilizamos, foi a férmula criada pela FINA e definido pela FPN para
o efeito, Team Manager da GeolLogix, programa este utilizado também para fazer as
inscricbes dos atletas nas competicoes.

Nas tabelas 14, 17 e 20 encontram-se registados dados que tiveram como objetivo de
saber se os atletas tinham nocdo do modelo ideal de nado em cada estilo e dos erros que

cometem. Como conselho foi sugerido que consultassem videos sobre as técnicas de nado.

Seguindo a metodologia dos autores Fragoso & Vieira (2005) foram avaliadas nas
tabelas 12,15 e 18, as caracteristicas antropomeétricas e morfoldgicas dos trés atletas em
estudo, em dois momentos distintos, primeiro no inicio da época a 01 de Outubro de 2015 e
0 segundo a 15 de Julho de 2016.

Peso (kg): O atleta subiu para a balanca apenas com o fato de banho e permaneceu
totalmente imdvel sobre a balanca. Ambas as avalia¢cdes foram feitas no mesmo horério, 8h

e o instrumento de avaliagdo foi sempre a mesma balanca, Beurer BF100.

Altura (cm): A fita métrica foi colocada na vertical numa parede lisa. O nadador
colocou-se de costas para a parede, descalgo, com 0s tornozelos juntos encostados a fita

métrica e em contacto com o solo, estando o peso distribuido sobre os dois pés.
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Envergadura (cm): Com a fita métrica numa posicao horizontal, a altura dos ombros
do nadador, este colocou-se de costas para a parede, descal¢co, com os membros superiores
afastados horizontalmente, exatamente a mesma altura, estando os MS em extensao
completa. A medida foi determinada pela distancia entre a extremidade dos dedos médios de
ambas as maos.

IMC (kg/m2): Foi calculado pela divisdo entre o peso (kg) e o quadrado da altura (m2).

Passamos a apresentacao dos nadadores:
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Data de Nascimento: 01/04/2003

Escaldo: Infantil B

Anos de Modalidade: 4 (2 em competi¢céo)

Nadador 1

Sexo: Masculino

Jodo Pinheiro

Dias de treino: 22, 32, 42, 62 e Sab.

Tabela 12. Momentos de avalia¢do das caracteristicas antropométricas e morfoldgicas do Nadador 1.

12 avaliacdo 2% avaliacao
Altura (m) 1,50 1,54
Envergadura (m) 1,54 1,57
Peso (kg) 41,2 42,5
indice 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 Opinido do Objgtivo do Temp,o Inicio de Tempo
Atleta Treinador época Final de
100m Livres 1'05” 1°06” 1’13713 1'07745
200m Livres 2'15” 220" 2’40785 2'31"32
400m Livres 520" 505" 531773 513”20
100m Brucgos 124" 1'26” 1'32”80 127”30
200m Brugos 2'55” 2’59” 3’10776 2’59790
100m Costas 118" 118" 1’24769 123713
200m Costas 2'45” 2’50” 2'55"68 -
100m Mariposa 129" 122 1'35"15 126”77
200m Mariposa 3127 300 - --
100m Estilos 1'18” 120" 1'25"15 -
200m Estilos 2'40” 242" 3'00"82 2'45"18

Tabela 14. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar.
Opinido do Treinador

Opinido do Atleta

Livres Respiragéo bilateral Vlragens mais rapldasz respiracao
bilateral, pernada mais eficiente
BrUCOS Posicionamento das maos na entrada Fase da ALI mais rapida, levantar
& da &gua na recuperacao da bracada mais o corpo, maior ondulagéo
Percurso Subaquatico depois da Maior rotagéo do tronco, bacia
Costas viragem (olhar para baixo em vez de baixa, saida da méo da 4gua antes
olhar para cima), entrada da mé&o da emersédo do ombro, partidas
, Melhorar técnica de Mariposa, ALE
. Levantar demasiado a cabeca na . o
Mariposa curta, pouco movimento ondulatorio,
bracada .
cabeca demasiado elevada
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Nadador 2
Data de Nascimento: 01/04/2003
Escaldo: Infantil B Sexo: Masculino
Anos de Modalidade: 4 (2 em competi¢cao) Dias de treino: 22,3242 62 e Séab.

Tabela 15. Momentos de avalia¢do das caracteristicas antropométricas e morfoldgicas do Nadador 2.

12 avaliagcéo 22 avaliacéo
Altura (m) 1,62 1,67
Envergadura (m) 1,65 1,72
Peso (kg) 45,6 49,9
indice 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 Opiniao Obje_tivo do Temp,o Inicio de | Tempo Final de
do Atleta Treinador época época
100m Livres 1'07” 1'07” 1’14728 1’08743
200m Livres 2'35” 2'25” 3’0880 2’31716
400m Livres 530" 515" 6'06741 51643
100m Brucgos 1'20” 1'22” 1'32"36 1’21731
200m Brugos 2’55” 2'56” 309778 2’50790
100m Costas 112" 113" 1’20748 112”41
200m Costas 234" 237" 2’49726 2’37793
100m Mariposa 128" 125" 1'34"06 125743
200m Mariposa 310" 3'05” - --
100m Estilos 118" 1217 1'27701 -
200m Estilos 246" 243" 2’52761 2’43786

Tabela 17. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar.

Opinido do Atleta Opinido do Treinador
. R=3/5, movimentos dos M.l fraco, posicdo
. Melhorar o batimento de pernas . . e
Livres . baixa da cabeca, viragens rapidas, pouca
e ritmo da bracada ~
extensado da bracada
Fechar os bracos mais a frente, : . -
; Maior deslize, fechar um pouco posi¢céo
Brucos levantar mais o corpo e .
dos joelhos.
melhorar a pernada.
Costas Melhorar as viragens (mais Viragens mais rapidas, Partidas, méo
rapidez) afastada da bacia na ADF
. Aumentar o ritmo da pernada e N&o faz respiracéo a 2 ciclos, respiracéo
Mariposa . P . .
ganhar mais resisténcia atrasada, sincronizagdo dos M.l com M.S
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Nadador 3
Data de Nascimento: 12/09/03
Escalao: Infantil B Sexo: Masculino
Anos de Modalidade: 2 em competicao Dias de treino: 22,3%,42,62 e Sab.

Tabela 18. Momentos de avaliacdo das caracteristicas antropométricas e morfoldgicas do Nadador 3.

12 avaliagcdo | 22 avaliagéo
Altura (m) 1,48 1,51
Envergadura (m) 1,48 1,49
Peso (kg) 38,6 40,5
indice de Massa Corporal 17,6 17,8

Tabela 19. Objetivos do atleta e treinador e tempo inicial e final da época em piscina de 25 m.

Prova Opinido do Objgtivo do Tempp Inicio Temp,o Final
Atleta Treinador de época de época
100m Livres 1'12” 1°08” 1’21799 1’13’64
200m Livres 2'34” 227" - 2'41"16
400m Livres 540" 520" 610”33 --
100m Brucos 124" 122" 1’32749 127791
200m Brucos 2’'55” 2'54” 307767 3’04798
100m Costas 117" 1'15” 1'23°78 116711
200m Costas 242" 237" 2’51799 2'42°18
100m Mariposa 128" 122" 1'42"88 126”87
200m Mariposa 3'35” 300" - -
100m Estilos 1'20” 1'19” 1’31745 -
200m Estilos 250" 242" 2’57719 2’50777

Tabela 20. Erros técnicos reconhecidos pelo atleta e treinador e aspetos a melhorar.

Opinido do Atleta Opinido do Treinador
. Parar os bracos mais & frente, nado Deslize, R=3, Viragens mais rapidas,
Livres . ~ .
bilateral entrada da méo na dgua
BrUCOS Subir bem o corpo e lancar o corpo ALI mais rapida, viragens, percurso
& para a frente subaqguatico mais longe
Rodar mais os ombros Partidas, mao afastada da bacia na
Costas | Percurso subaquético, pernada mais ADF, rotagdo do corpo, posi¢éo da
em cima mao na entrada, M.I afundados
Inserir 2° batimento, Sincronizagcédo dos
Mariposa Executar a 22 pernada M.l com M.S, fraco movimento
ondulatério, joelhos afastados
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4.3. PLANEAMENTO DA EPOCA 2015/2016

4.3.1. Plano de Carreira do Nadador

Uma das razdes do sucesso desportivo da atual geracao de atletas, a nivel mundial, é
o facto de a sua preparacdo estar planeada para um longo periodo de tempo. O sucesso
continuo surge a 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 experiéncia tem demonstrado que o cuidado colocado no planeamento da carreira
do atleta € a Unica via correta para preparar, de forma harmoniosa, os atletas, com vista a
progressao de rendimento ao longo da sua vida desportiva (Raposo, 2000).

Os programas de treino sao elaborados especificamente para cada grupo etario,
focando-se nos fatores de desenvolvimento e maturagdo associados a idade. No escaléo de
infantis deve ser valorizada a componente técnica em sobreposi¢édo ao resultado quantitativo,
promovendo uma formag&do desportiva de qualidade a longo prazo. Dar demasiada
importancia & competicdo nesta fase de formacao, ir4 provocar no atleta, deficiéncias em
habilidades atléticas (Balyi, 2001).

Neste escaldo, o fato de ser uma idade muito sensivel no que a cargas e estimulos diz
respeito, o treino devera ser sempre de acordo com as capacidades motoras do atleta e com
cargas muito controladas para evitar lesfes. Desta forma o treino a seco deve ser feito sem
cargas adicionais utilizando somente o peso do préprio corpo, evitando impactos e
movimentos demasiado extremos de amplitude. Estes exercicios devem ter como objetivos
desenvolver as capacidades motoras de base tal como a forga, a flexibilidade e a
coordenagdo. As capacidades motoras de base abrangem a capacidade de realizar
movimentos locomotores, manipuladores e estabilizadores (Lloyd et al., 2016).

Relativamente ao treino na agua, ha um aumento natural de todas as componentes do
treino, nomeadamente do volume e da intensidade, iniciando-se o trabalho ligeiro na zona
anaerébia. Maglischo (2010) afirma que, no entanto, a dindmica do trabalho aerdbio deve ter
prioridade sobre o anaerodbio, correspondendo a maturacdo bioldgica dos nadadores e,
portanto, o treino é maioritariamente na zona aerdbia, havendo um ligeiro aumento do treino
na zona aerdébia mais intensa (A2 e A3).

A elaboragéo deste plano de carreira teve em consideracgéo a realidade atual do clube,
onde a formacao destes jovens e as op¢Oes tomadas nas épocas anteriores condicionaram
este planeamento. Este modelo permite uma progressdo que passa pelas cargas
preconizadas por cada escaldo, tendo sempre em consideracdo que o plano de carreira

devera ser flexivel 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)

Escaldes 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 Formagao Técnica Treino de Base Treino de Orientagao Treino de Especializagao Treino de Alto Rendimento

Objectivos Gerais

Aperfeicoamento das 4
técnicas de nado;
Desenvolvimento motor;
Gosto pela Modalidade;

Pratica Sistematica;
Gosto pela
Competigao;

Especializagao
Desportiva;
Aumento da Carga;
Rigor e Disciplina de

Especializagdo Desportiva;
Optimizagao Técnicas e
Rotinas;

Maior Disponibilidade Treino;

Maximo Rendimento Desportivo

Bases de consolidacao; Treino; : il L
Interesse pelo clube Culto de Rigor ¢ Disponibilidade de ng_or € D'SC'Pl.'na no Tre'!m*
Treino Meios Especificos no Treino
N° Competigdes De 6al2 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
Duragao Sessao 20 30 45' 60’ 90’ 75 75
Capacidades Fisicas Vel 1/2Fundo | Fundo Vel 1/2Fundo Fundo
Fl eX| bl | | d ad e *% * k% *kk%k *kkkk *kkkk *kkkk *hkkkk *hkkKk *kkkk
Taxa de PrOdugéo de * * *kk *kk *% *kkk *kk *%
Forga
H| pertrofl a * * *% *% ** *kk *kk *%
Forga EXpIOs|Va *% *% *% *kk *kk *kkk *% *% *kkk *kk *%
Forga ReSIStente * * * *% *% *% *%% *%kk%k *% *k*k *kk%k
Trabalho em Agua Vel 1/2Fundo | Fundo | Vel 1/2Fundo Fundo
UT/Semana 3 4 5 6 7 8 8 9 10 9 10 11
N° Treinos Anual 120 160 210 252 308 352 352 396 440 405 450 495
Duragdo Sessao 60' 75' 100 110 120 120 100 120 120 100 120 120
Média Kms /Sessao 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/ Epoca 360 640 1050 1512 2156 2816 2816 3564 4400 3645 4500 5445
Zonas de intensidade % Vel 1/2Fundo | Fundo Vel 1/2Fundo Fundo
AQ 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
Al 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 15
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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 Ultimo tempo de piscina de 50 metros fosse melhor que o ultimo tempo feito em piscina de
25 metros.

Sendo um escaldo de formacao, o segundo objetivo é melhorar a qualidade técnica
dos 4 estilos de nado, tal como as viragens e partidas.

A assiduidade, a coesdo de grupo e o gosto pelo desporto, serdo outros objetivos a

cumprir durante a época.

Objetivos Especificos

Os objetivos especificos neste grupo foram:

Presenca de pelo menos 5 atletas no Torneio Zonal de Infantis em Tomar e 8 atletas

nos Campeonatos Nacionais em Famalico.

Todos os atletas masculinos conseguirem cumprir 10x100 a 1'25” e as atletas

cumprirem esta mesma tarefa a 1'30”.
Diminuicao dos erros técnicos;

Aumento das capacidades motoras.

4.3.3. Calendéario Competitivo

Para executar o planeamento anual, tivemos em consideracdo o calendério
competitivo, no qual dividimos as competicdes em trés categorias, associadas aos objetivos

e a avaliacao do treino.

Provas de preparacao
o Festival de Abertura de Infantis (31 de Out e 01 de Novembro)
o Festival de Janeiro de Inf. e Juv. 23 e 24 de Janeiro)

e Torneio Inter-Regional Especialista (18 de Junho)
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Provas de avaliacao
e Torneio Regional de Clubes de Infantis (13 e 14 de fevereiro)
¢ Campeonatos Regionais de Infantis (5 e 6 de Marc¢o)
o |ll Meeting Xira (21 e 22 de Maio)
e Campeonatos de Inf. e Absolutos de Lisboa (30, 01, 02 e 03 de Julho)

Provas principais
e Torneio Reg. Meio Fundo Inf. e Fundo Juv (14 e 15 de Novembro)
e Torneio Zonal de Infantis (19 e 20 de Marco)
e Torneio Nadador Completo de Inf. e Juv (23 e 24 de abril)

e Campeonatos Nacionais de Infantis (15, 16 e 17 de Julho)

4.3.4. Planeamento e periodizacdo da época desportiva

7

A organizacdo do treino é limitada por véarios fatores externos: o calendario
competitivo, a periodizagdo do treino e a atividade profissional/escolar do atleta. A estrutura
tradicional da planificacdo do treino tem como principais marcos o planeamento anual, que
deve ter em conta os varios calendarios desportivos e a planificacdo de microciclos para os
varios microciclos competitivos de uma época desportiva (Verchoshanski,1990).

Apesar de inUmeras tentativas, nao foi possivel receber do treinador responsavel, o
planeamento da equipa. Tal ficard a dever-se a conviccado que o mesmo manifesta, num
modelo de periodizagdo do treino baseado no microciclo, e na analise das respostas dos
nadadores em cada sessao de treino.

No entanto, e com base no que foi sendo registado, acabamos por criar um plano anual
de atividades.

Em primeiro lugar, € fundamental destacar a prioridade das competi¢cdes selecionadas
pelo treinador responsavel. Destas, destacam-se as competicdes através das quais se
desenvolveu este planeamento, ou seja, as competi¢cdes 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 competicées
principais, este planeamento foi constituido por 2 macrociclos, ou seja, uma periodizacao
dupla em que o 1° macrociclo termina com a prova dos Campeonatos Zonais de Infantis e o
2° macrociclo com os Campeonatos Nacionais de Infantis.

O planeamento anual foi constituido pelas provas, competicdes e o nimero de sessbes

de 4gua e de preparacao fisica previstas no inicio da época. A caracterizacdo de cada

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 69



Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

microciclo, dos macrociclos e 0s seus respetivos volumes, tal como a média de cada unidade
de treino em cada microciclo também sao apresentadas neste planeamento.

Apesar de ter incluido as zonas de Intensidade (ZI) todas no Macrociclo, foram
planeadas apenas o A0 (Aguecimento e Recuperacdo), Técnica que se enquadra como
tarefas de Al, Capacidade aerébia (Al), Limiar Anaerdbio (A2), Poténcia AerObia (A3) e
Velocidade (V).

Sendo a técnica o principal fator neste escaldo, e como € crucial ter uma boa técnica
nos quatro estilos, bem como executar boas viragens e partidas, este fator foi distinguido do
restante trabalho aerébico. Relativamente a sua periodizacéo no sentido do treino dos saltos
e viragens, estes ndo se encontram presentes de forma explicita neste planeamento, apesar
de fazerem parte dos objetivos da maioria dos microciclos.

No que respeita ao trabalho de preparacao fisica, ndo estéo incluidos os exercicios de
aquecimento no inicio de cada treino, os alongamentos no final dos treinos e a inclusao das
bandas elasticas para reforco muscular, porém estes exercicios incluidos em todas as

sessdes de treino.

Figura 7. Zonas de intensidade no planeamento anual

Atendendo a informacao presente na figura 7, que estabelece o plano de carreira dos
nossos nadadores, o processo de treino dos infantis obedece a tendéncia natural de aumento
progressivo do volume e intensidade do trabalho. A intensidade nao foi tdo elevada devido
aos atletas ainda estarem numa fase bastante precoce, embora o trabalho aerébio mais
intenso (A2 e A3) tenha tido 28%, face aos 27% apresentados no plano de carreira. O treino
incidiu maioritariamente na zona aerébia (A1) com 47%, onde o trabalho técnico apresenta
15% que embora pareca um valor baixo, foi bastante superior, devido a varias tarefas de Al,
onde a correcdo técnica estava incluida (ex: rotacdo excessiva de ombros, exagero no deslize,
nado bilateral, exercicios 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 incluido no aguecimento (AO), em partes finais do treino (Al) e nas partes rapidas, de
modo a introduzir a fadiga simulando assim as condi¢cfes de prova.

Esta analise sera mais detalhada na andlise nos dois Macrociclos da época.
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Macro Competigdes / Testes Local Data Micro Micr‘;am'e”za §°Meso N s::z?’s a N::e::::s O] Mi\é‘::’"c'i'jm emoos] A0 %A0 | Tee %Tec [ AL %Al A2 %A2 | A3 %A3 | TL %TL [ PL %PL v %V
07Set - 13Set 1 Introdugéo 0 3 1000 3000 0 0% 0 0% 3000 100% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

14Set - 20Set 2 Introducéo S 2 5 2000 10000 40500 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 - 040ut 4 Desenvolvimento 2 5 3000 15000 600 4% 1800 12% 11700 78% 500 3% 0 0% 0 0% 0 0% 400 3%

050ut - 110ut 5 Desenvolvimento 3 5 3400 17000 1000 6% 2500 15% 10000 59% 3200 19% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

120ut - 180ut 6 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 1200 7% 2400 13% 10000 56% 4000 22% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

190ut - 250ut 7 Desenvolvimento _ 3 5 3700 18500 1300 7% 2000 11% 9800 53% 5000 2% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%

Festival de Abertura de Infantis CNN 260ut - 01Nov 8 Manutencéo 2 5 3300 16500 102500 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 2% 0 0% 0 0% 0 0% 600 4%

Torneio Reg. Meio Fundo Inf.e Fundo Juv. ABVE 09Nov - 15Nov 10 Recuperagéo 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 1 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 % 2000 1% 8400 4% 6000 33% [ 0% [ 0% [ 0% 300 2%
% 30Nov - 06Dez 13 Desenvolvimento Acumulagéo 3 5 3800 19000 94000 1300 7% 2100 11% 8500 5% 6300 3% 400 2% 0 0% 0 0% 400 2%
g 07Dez - 13Dez 14 Desenvolvimento 3 5 3900 19500 1400 7% 2300 12% 8600 4% 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 3% 400 2% 0 0% 0 0% 300 2%
21Dez - 27 Dez 16 Transi¢do Transigao 2 4 3750 15000 o 1000 % 4000 27% 6300 2% 3500 23% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

28Dez - 03Jan 17 Transi¢ao 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 % 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 Manutencéo N 0 5 3400 17000 105500 1300 8% 2200 13% 7200 42% 5500 32% 400 2% 0 0% 0 0% 400 2%

Estagio Infantis GeslLoures| 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 Recuperagéao 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 Transformagao 3 5l 3600 18000 52000 1500 8% 2300 13% 8200 46% 5800 32% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%

Campeonatos Regionais de Infantis Algés 29Fev - 06Mar 26 Recuperagéo 0 5 3200 16000 1400 9% 1100 7% 8200 51% 5000 31% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%

07Mar - 13Mar 27 Manutencéo Realizagio 0 5 3600 18000 29200 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%

Estagio Infantis 28Mar - 03Abr 29 Introdugéo 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 N 3 &l 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 7200 1300 7% 2500 13% 7000 5% 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 Recuperagéo 2 4 2800 11200 1200 1% 1000 9% 5000 45% 3600 2% 0 0% 0 0% 0 0% 400 4%
i 09Mai - 15Mai 35 Desenvolvimento 3 5 3600 18000 2000 1% 1900 1% 7500 2% 6000 33% 400 2% 0 0% 0 0% 200 1%
g 11l Meeting Xira PMVFXira 16Mai - 22Mai 36 Desenvolvimento 2 5 3800 19000 2200 2% 1800 9% 9500 50% 5200 7% 0 0% [ 0% 0 0% 300 2%
rzv 23Mai - 29Mai 37 Desenvolvimento Acumulagdo 3 5 3800 19000 98000 2000 11% 1900 10% 8500 5% 6500 4% 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 Manutencéo 3 5 4000 20000 2400 12% 1900 10% 9000 45% 6000 30% 800 4% 0 0% 0 0% 400 2%

20Jun - 26Jun 41 Desenvolvimento Transformagao 2 5 3500 17500 50500 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 Recuperagao 0 5 2600 13000 1800 14% 1800 14% 6000 46% 3600 28% 400 3% 0 0% 0 0% 300 2%

04Jul - 10Jul 43 Manutengéo 0 5 2600 13000 1400 11% 1700 13% 6500 50% 3300 25% 400 3% 0 0% 0 0% 400 3%

Campeonatos Nacionais de Infantis Famalicao 11Jul - 17Jul 44 Afinamento Realizagso 0 5 2400 12000 23000 1800 15% 1300 11% 5700 48% 2600 22% 0 0% 0 0% 0 0% 500 4%
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4.4. CONTROLO E AVALIACAO DAS TECNICAS

A eficiéncia mecéanica de um gesto desportivo € um dos principais fatores responséaveis
pelo sucesso ou insucesso huma modalidade. Na natacdo, a importancia da questéo técnica
é fundamental devido a resisténcia que o nadador enfrenta no meio aquatico.

O aumento da eficiéncia da execucdo técnica depende muito da intervencdo do
treinador, de modo a conseguir analisar e principalmente transmitir corretamente aos atletas
o que pretende. Desta forma foi elaborada, uma grelha de observacao para cada estilo, que
permitiu analisar a técnica dos atletas, através da seleg&o de erros por eles cometidos.

As grelhas de observacdo numa observagcdo direta apresentam algumas
desvantagens, principalmente para treinadores com pouca experiéncia, que observam
apenas 0s elementos mais visiveis e ndo 0s mais importantes, muitos deles movimentos
subaquaticos.

De modo a facilitar a andlise, tentando contornar as principais dificuldades da
observacdo direta na natacdo e a impossibilidade dos proprios nadadores conseguirem
observar a sua técnica, recorremos a filmagens, a fim de serem respeitados os principios de
validade e fidelidade.

O trabalho técnico foi efetuado em todas as sessbes de treino, corrigindo os erros a
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
exercicio para a resolugdo do mesmo. No entanto, frequentemente os atletas tém a sensacao
que nao estdo a cometer o erro quando deles sdo informados. Nestes casos, antes de dar a
instrucao correta, o atleta era questionado sobre a forma como estava a colocar determinado
segmento corporal, para sabermos que nog¢do € que os atletas tinham das suas proprias
acbes motoras.

A avaliacdo técnica implementada neste estudo foi efetuada em trés momentos
distintos da época, representados na tabela 23. Esta avaliagdo consistiu na andlise de
filmagens, que serviram para detetar os erros técnicos de cada estilo de nado, com a consulta
de grelhas de observacdo. Foram assim identificados os erros técnicos e posteriormente
aplicados os exercicios de correcdo técnica adequados a cada caso.

A tarefa na qual os atletas foram avaliados nos trés momentos de avaliagcdo foi de
4x100E a 1’45 em ritmo de A2. Havendo a necessidade de ter filmagens em planos diferentes

(aéreo e subaquatico), foram feitas na 12 e na 32 repeticdo da mesma.
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Tabela 23. Datas dos trés momentos da avaliagdo técnica

Momentos de _ _ _ _ Unidade de
_ Macrociclo Mesociclo Microciclo _
avaliacédo Treino
12 Avaliagéo 1 3 12 55
22 Avaliagao 1 6 25 119
32 Avaliacao 2 9 38 178

4.4.1. Recolha de imagens video

As filmagens foram efetuadas com o objetivo de analisar a competéncia de diagnéstico
técnico em situacdes de diferentes estilos da natacdo desportiva.

A filmagem da 12 repeticdo dos 4x100E ocorreu dentro de 4gua, onde foi utilizada uma
camara na parede lateral da piscina possibilitando, através de movimento panoramico,
acompanhar o movimento do nadador em todo o seu percurso subaquatico. A outra camara
foi colocada dentro de 4gua debaixo do bloco, possibilitando o registo do movimento do atleta
segundo o plano frontal.

A 22 filmagem ocorreu na 3?2 repeticdo da tarefa, com a camara fora de agua e
procedeu-se a captacdo panoramica do movimento, no plano sagital, acompanhando o
nadador desde o inicio ao final da trajetéria de nado. A outra camara 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 simultaneo as camaras, transmitiam a captagéo das imagens atravées 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:

- Camara GoPro HEROZ3 Silver Edition + tripé

- GoPro HERO4 Black Edition Adventure + stick
- Macbook

- Adaptador de Bluetooth.
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4.4.2. Grelhas de Observacao

Este processo consistiu numa observacao qualitativa diferida sistematica, onde as
grelhas de observacéo foram preenchidas a medida que ia observando o video.

Esta grelha de observacdo ndo visa a comparacdo dos resultados entre os atletas,
mas sim a avaliacdo do desempenho de cada atleta, comparando-0 com um conjunto de
critérios previamente definidos (Aranha, 2004), neste caso, a andlise foi uma comparacéo do
nado do atleta com o modelo de cada estilo de nado.

O instrumento de observacdo foi elaborado de forma a realizar uma observacao
simples. Deste modo foi utilizada uma grelha criada por Barbosa et al. (2015), com algumas
adaptacdes onde foram acrescentados alguns erros dominantes, descritos por outros autores
como consta na revisdo de literatura.

Apoés ter compilado a lista de erros encontrados na revisdo da literatura, foram
construidas 4 grelhas de observacéo, cada uma referente a um estilo de nado (mariposa,
costas, brucos e crol). Para uma maior facilidade didatica as faltas técnicas foram agrupadas
de acordo com as diferentes fases de execugdo (posi¢cdo do corpo, agcdo dos membros
inferiores, agcdo dos membros superiores, sincronizacao e respiracao).

Em cada momento de avaliacdo, foram utilizadas 4 grelhas de observacéo, uma para
cada estilo de nado. Tal como as filmagens, esta avaliacdo ocorreu em 3 momentos distintos
da época, totalizando assim 12 grelhas de observagéo preenchidas e analisadas, como se
pode constatar nos anexos 109, 110, 111 e 112.

Apoés a obtencdo dos dados, relativos a observacdo dos videos, procedeu-se a sua

informatizacgéo.

4.5. TESTES DE CONTROLO DA CAPACIDADE AEROBIA

A capacidade aerobia foi avaliada através do teste dos 1500m (T1500) e do teste
20x50m. A razéo pela qual foram escolhidos estes dois testes foi por serem mais adequados
para jovens nadadores, pois 0 T30 pode ser enfadonho e demasiado extenso. Além de ser de
facil organizacéo e controlo, o teste de 20x50 para além de avaliar o atleta serve como uma
série de treino de desenvolvimento da capacidade aerdbia, ndo alterando significativamente
a sessao de treino.

Para efetuar o teste, os nadadores tentaram nadar em esforco maximo e num ritmo
uniforme desde o inicio até ao final. O resultado foi convertido numa velocidade média de
100m, apo6s dividir-se o tempo em segundos pelo nimero de 100m nadados no teste
(T1500m=15x100m). Estes resultados também podem ser utilizados para ritmos de treino néo

apenas em distancias de 100m, mas também em outras distancias, como 200m, 300m, 400m.
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4.6. ANALISE DO PROCESSO DE TREINO

4.6.1. 1° Macrociclo

O primeiro macrociclo da época foi composto por 28 microciclos, dividido por 7
mesociclos, 134 unidades de treino com 37 sessfes de preparacdo fisica e teve como
competicdo 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 aerébio, sem tarefas intensas e
pouca preocupag¢do com a técnica. No segundo mesociclo ja houve um incremento na
intensidade, tal como no volume, até ao microciclo 08, onde tivemos a primeira competicao,
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 3° mesociclo de acumulagéo teve mais volume do
gue inicialmente estava planeado. Esta diferenca deveu-se ao fato do primeiro e do ultimo
microciclo terem tido bastante mais volume que os restantes. O 4° 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 nimero de treinos reduzisse para 4 treinos semanais, ou treinos
bidiarios, mas houve apenas 6 treinos em 2 semanas, 0s treinos na nossa opiniao 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 idénticos ao
planeado. O 5° mesociclo contou com duas provas em que tiveram um bom desempenho
individual, com obtengao de diversos tac’s para o torneio zonal e novos recordes pessoais. O
6° mesociclo foi considerado um mesociclo de Transformagdo em que o objetivo principal foi
a transformacao do potencial das capacidades motoras e técnicas na preparacao especifica
e teve como atividades os testes de controlo habituais, elaborados por mim e terminou com
0s campeonatos Regionais de Infantis. O 7° mesociclo foi o ultimo deste primeiro macrociclo,
sendo denominado de periodo competitivo/realizacdo. 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 enquadramos a equipa em completa

autonomia nos 3 dias da competicéo.
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Tabela 24. 1° Macrociclo da época 2015/2016

Macro Competigdes / Testes Local Data Micro Micr?rme"m ~°Meso N s:::g“ 4 N;:‘;’;f:’ T Mi\;cr':‘c'i':u eoos| A0 %A0 | Téc  wTec| AL %Al | A2 %A2 | A3 %A3 | TL %TL| PL %PL| V %V
07Set - 13Set 1 Introdugao 0 3 1066 3200 0 0% 0 0% 3200 | 100% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
14Set - 20Set 2 Introdugéo N 2 5 2180 10900 43475 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 - 040ut 4 Desenvolvimento 2 5 3030 15150 1600 1% 2000 13% 8200 54% 3150 21% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%
050ut - 110ut 5 Desenvolvimento 3 5 3440 17200 1200 7% 2100 12% 9500 55% 4200 24% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%
120ut - 180ut 6 Desenvolvimento 3 5] 3680 18400 1500 8% 2100 11% 9000 49% 5400 29% 0 0% 0 0% 0 0% 400 2%
190ut - 250ut 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 260ut - 01Nov 8 Manutengéo 0 5 3415 17075 106825 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 Recuperagao 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 n 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 1% 7700 41% 7050 37% 600 3% 0 0% 0 0% 300 2%
- 30Nov - 06Dez 13 Desenvolvimento Acumulagéo 0 5 3480 17400 99050 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 1% 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%
= 21Dez - 27 Dez 16 Transicao - 0 3 3300 9900 200 2% 1200 12% 7200 73% 1300 13% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
28Dez - 03Jan 17 Transicao UETEED 0 3 3267 9800 19700 600 6% 1300 13% 4450 45% 3400 35% 0 0% 0 0% 0 0% 50 1%
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 % 1800 | 11% | 9100 | 54% | 5050 | 30% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%
Festival de Jan de Inf e Juv CNSetubal| 18Jan - 24Jan 20 Manutengao . 2 4 2850 11400 95725 400 4% 1400 12% 5500 48% 3400 30% 0 0% 0 0% 0 0% 700 6%
25Jan - 0O1FEv 21 Desenvolvimento 2 5 3740 18700 1800 10% 2100 1% 6650 36% 7650 41% 0 0% 0 0% [ 0% 500 3%
02Fev - 07Fev 22 Desenvolvimento 3 6 3220 19325 1600 8% 2250 12% 8700 45% 6600 34% 0 0% 0 0% 0 0% 175 1%
Torneio Regional de Clubes de Inf. CNN 08Fev - 14Fev 23 Recuperagéo 2 4 3137 12550 3200 25% 0 0% 5400 43% 3600 29% 0 0% 0 0% 0 0% 350 3%
Teste de controlo 1500m 15Fev - 21Fev 24 | Desenvolvimento 2 5 3460 17300 1000 6% 2100 12% 8300 48% 5600 32% 0 0% 0 0% 0 0% 300 2%
Teste de controlo (20x50) 22Fev - 28Fev 25 Desenvolvimento Transformacdo 2 5 3490 17450 45900 1800 10% 2500 14% 6800 39% 6350 36% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Campeonatos Regionais de Infantis Algés 29Fev - 06Mar 26 Recuperagéo 0 4 2785 11150 2175 20% 400 4% 4650 42% 3550 32% 0 0% 0 0% 0 0% 375 3%
07Mar - 13Mar 27 Manutencéo 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 Redlizagéo 0 4 2675 10700 2802 1100 10% 400 4% 5700 53% 3200 30% 0 0% 0 0% 0 0% 300 3%
Média U.T
T T T T T T T 1 |
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Figura 8. Média do volume (m) de cada unidade de treino por cada microciclo do 1° Macrociclo
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Objetivos Atingidos

o Aumentar a eficiéncia da técnica: Ao usar treino técnico em quase 100% das unidades

de treino, é notavel a melhoria da técnica dos atletas desde o inicio da época.

o Aumentar a distancia no deslize em PHF: No inicio da época, a maior parte dos atletas

ja conseguia efetuar um bom deslize apds as viragens, porém alguns, quando
desconcentrados, ndo o realizavam com sucesso, é, portanto um aspeto a melhorar

para o proximo macrociclo.

o Melhorar a eficiéncia da viragem: O treino especifico das viragens é um trabalho

individualizado, sendo normalmente feito no fim dos treinos. Embora ainda ocorram
algumas desqualificagdes, conseguimos melhorar as viragens da maioria dos atletas.
O objetivo para o proximo mesociclo ser4 aumentar a velocidade da viragem, pois

perdemos bastante tempo relativamente aos outros atletas nas provas.

o Viragens durante o treino todo: Este serd um dos temas a abordar pois tal como

referido no topico anterior, as viragens sao lentas, e isto treina-se, ndo sé no trabalho
especifico onde todos os atletas cumprem e o fazem com rapidez, mas deve comecar

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 tentamos melhorar ao longo deste macrociclo. Houve 4 atletas que
entraram recentemente na equipa e nao sabiam fazer o salto, neste momento ja o
conseguem efetuar razoavelmente. Nas partidas dentro de agua, a partida de costas,

serd necessario melhorar bastante.

o Resisténcia de base: Ao aumentar o volume progressivamente, no inicio da época, e
de caracter predominantemente aerdébio ligeiro, de forma a melhorar a resisténcia de
base dos atletas, conseguimos que no final do macrociclo j& aguentassem uma carga
grande de treino, sem ter efeitos negativos na sua performance, durante este

macrociclo.
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O

Forca geral: Para aumentar a forga geral, planeamos exercicios com o peso do préprio
corpo, elasticos, multisaltos e exercicios de multilateralidade, assim como de
coordenacdo, ao longo de todas as sessbes fora de agua. Embora tenham sido
notaveis as melhorias nestes aspetos, ainda existe muito trabalho pela frente, até final

da época.

Conceito de grupo: Apesar de grande parte do grupo ter respeito pelos colegas e pelas
instalacdes onde treinam, ainda h& um ou outro caso em que isto ndo 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, deverao ser evitados.
De uma forma geral, todos comecam a perceber a importancia da coeséo da equipa e
de como este fator € crucial para a melhoria geral em termos técnicos e de tempos.
No préximo macrociclo vamos ter de trabalhar no sentido da coeséo ser mais alargada

do grupo e evitar a formagéo de subgrupos.

Gosto pela competicéo: Os atletas estdo sempre entusiasmados com a competicédo e

guando sé&o inquiridos sobre o assunto dizem gostar da mesma. Durante 0s treinos,

também é visivel que se trata de um grupo de atletas competitivos.

Reflexdo critica

A prestacédo dos atletas tem vindo a melhorar e & medida que o tempo passa o0 grupo

tem vindo a ser desenvolvido.

Superamos algumas dificuldades, nomeadamente ao nivel da demonstragdo do

exercicio técnico em seco que foi treinado a frente do espelho.

Conseguimos também alargar a nossa visdo para todo o grupo enquanto dava

feedback a um atleta, através de um posicionamento mais correto.
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4.6.2. 2° Macrociclo

O segundo macrociclo desta época teve 16 microciclos, divididos ao contrario do que
estava planeado, em 3 mesociclos devido a varias altera¢des no calendario. Com 75 unidades
de treino, houve apenas 13 sessbes de preparacao fisica, ao contrario das 36 sessfes
planeadas.

O oitavo mesociclo foi o primeiro mesociclo deste macrociclo, com um total de sete
microciclos. Nesta fase preparatoria geral, este mesociclo foi considerado um mesociclo de
desenvolvimento/acumulagdo com o objetivo de elevar o potencial técnico e motor. Este oitavo
foi marcado pelo trabalho técnico. A primeira alteracdo no planeamento ocorreu com a
antecipacdo da prova do Il Meeting de Xira, logo no microciclo apés 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 inicio do mesociclo 9 teve inicio 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 ndo
ser tdo elevada, isto deve-se a que hnas semanas a seguir as provas, 0 volume também
diminuia, 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 acumulacao, 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 resisténcia aerébia. O mesociclo acabou com o T1500 e
apenas uma prova, o Torneio Inter-Regional de Rio Maior que também néo estava planeada
no inicio da época e que alterou o planeamento inicial.

O ultimo 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 competicdes, 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 minimos para os Campeonatos Nacionais. A Ultima e a principal competicéo da época
realizada em Famalicio em que todos os atletas participaram nesta prova, em provas
individuais ou em estafetas.

Foi um macrociclo bastante conturbado por varias alteracées, ndo sendo justo

comparar os 2 planeamentos: o realizado e o planeado no inicio da época.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 79



Relatério de Estagio Clube de Natagdo Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

Tabela 25. 2° Macrociclo da época 2015/2016

28Mar - 03Abr 29 Introdugao [ 4 3531 14125 1000 7% 2300 16% 6375 45% 4300 30% 0 0% 0 0% 0 0% 150 1%
04Abr - 10Abr 30 Desenvolvimento [] 5 3550 17750 1150 6% 1800 10% 7450 42% 7000 39% 0 0% 0 0% 0 0% 350 2%
11Abr - 17Abr 31 Desenvolvimento [] 5 3845 19225 1550 8% 2600 14% 7125 37% 7750 40% 0 0% 0 0% 0 0% 200 1%
18Abr - 24Abr 32 Desenvolvimento Acumulagdo [ 5 3980 19900 108200 1300 % 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%
02Mai - 08Mai 34 Manutengao [] 4 2475 9900 1000 10% 800 8% 4350 44% 3400 35% 0 0% 0 0% 0 0% 350 4%
% 09Mai - 15Mai 35 Recuperagao [ 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 % 7500 46% 6275 39% 0 0% 0 0% 0 0% 350 2%
g 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 Acumulagdo 3 5 4020 20100 88275 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%
13Jun - 19Jun 40 Recuperagao [ 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%
27Jun - 03Jul 42 Recuperagao o [ 4 2469 9875 P 1050 11% 1400 14% 4800 49% 2050 21% 0 0% 0 0% 0 0% 575 6%
04Jul - 10Jul 43 Manutengao 0 5 2970 14850 600 4% 2200 15% 5800 39% 5800 39% 0 0% 0 0% 0 0% 450 3%
11Jul - 17Jul 44 Afinamento [ 5 2400 12000 1000 8% 1100 9% 5050 42% 4325 36% 0 0% 0 0% 0 0% 500 4%
et Média U.T
4500
4000 A
3500 —*
3845 3980 4056 3980 4020 =
3000 3700
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2500
2000 2970
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1500
1000
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Figura 9. Média do volume (m) de cada unidade de treino por cada microciclo do 2° Macrociclo
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Objetivos Atingidos

o Aumentar a eficiéncia da técnica: Este foi sem duavida o ponto mais trabalhado ao
longo de toda a época. Conseguimos obter melhorias bastante significativas do
primeiro para o segundo macrociclo. Os atletas comecaram a entender que é o

detalhe que faz a diferenca, nesta modalidade.

o Aumentar a distancia no deslize: Este foi um aspeto no qual mais persisti e obtive
retorno. As provas de infantis e juvenis foram bastante Gteis, pois ao observarem os
mais velhos, os Infantis constatavam que ao fazer um percurso subaquatico mais

eficiente eram mais rapidos.

o Melhorar a eficiéncia 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 relagdo ao macrociclo anterior,
principalmente nos atletas de estudo, os quais foram alertados bastantes vezes. A
medida que estes atletas iam evoluindo a nivel de apneia e de velocidade, os
restantes atletas comegaram a perceber que € 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 melhoramos bastante ao longo deste segundo macrociclo. Existem
melhorias em praticamente todos os atletas a nivel técnico, a nivel de reagdo é um

trabalho que demora algum tempo e n&o se faz apenas num macrociclo.

o Refor¢co muscular: Além da preparacao fisica foi introduzido no inicio de todos os
treinos, o treino com elasticos para reforco muscular e para evitar lesdes; de fato nao
tivemos praticamente nenhuma lesdo de ombro tal como aconteceu no 18Macrociclo.

O planeamento dos exercicios para o reforco muscular foi feito por um fisioterapeuta.

o Forga Geral: Fazendo um breve resumo deste topico, € importante referir que no inicio

da época alguns atletas ndo tinham esta vertente treinada e mal conseguiam fazer
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abdominais, dorsais, flexdes, etc., sendo que neste momento jé conseguem efetuar

corretamente o movimento de cada exercicio pedido.

o Conceito de Grupo: O respeito por todos os elementos da equipa foi evidenciado
neste segundo macrociclo. Promovemos ao maximo este tipo de valores entre 0s
atletas principalmente entre géneros diferentes, em que nesta idade existe bastante

diferenciacéo.

o Gosto pela competicdo: Neste macrociclo com o aumento de carga e intensidade e o
maior nimero 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 proxima época desportiva.

Reflexao critica

A nivel pessoal foi reforgado o trabalho com estes atletas. Além do acompanhamento
constante em todos os treinos, foram criadas baterias de exercicios para pér em prética na
equipa; foram feitos testes de controlo e filmagens aos atletas em estudo. Posteriormente
estas filmagens foram analisadas conjuntamente com os préprios atletas. Este feedback
visual foi bastante importante e eficiente para os atletas que quando observam 0s seus
movimentos em video tém uma percecao 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 periodo os atletas melhorado a sua performance
desportiva, embora ainda estejam longe do pretendido, mas consideramos como muito
positivo aquilo que eles ja adquiriram neste periodo.

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 evolucdo; ao nivel de desqualificagcbes reduzimos bastante, ao nivel de
lesGes ndo tivemos mais nenhuma pois o trabalho de flexibilidade e de reforgo muscular
contribuiu para isso e a nivel de comportamento penso que foi uma evolu¢cdo enorme uma
vez que no inicio da época os atletas eram bastante infantis e ao longo deste ano foram
amadurecendo e definindo os seus objetivos. Um desses objetivos passou pela participagéo
nos campeonatos nacionais, onde a maioria dos atletas conseguiu cumprir 0s minimos, pelo

menos numa prova.
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4.7. ANALISE DA TECNICA
4.7.1. Observacédo 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.

9
84 -
E
v 3
B 2 -
o
M N . N 10
£, - i
) MS - )
g:;'g E":; MS- | MS- | MS- | MS-| MS- |Recup| Mi- | M- ﬁ':'[‘:;g Respir
copo | da | ALE | AD | AU | AA | Saida| emgd| AA | AD | MO0 TRE
«1° Observagio| 4 2 1 0 2 0 1 1 0 3 3 2
<7 Observagio| 3 2 1 0 0 0 1 1 0 3 5 2
3 Observagio| 2 1 1 0 0 0 1 1 0 1 3 0

Figura 10. Numero de erros detetados na técnica de Mariposa

Na figura 10 podem observar-se os erros cometidos pelos trés atletas, em cada fase
de nado, nos trés momentos de observacdo. Na primeira observacdo foram detetados 19

erros enquanto na ultima foram detetados 10 erros.
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12 Observacdo 22 Observacgao 32 Observacao

Figura 11. Numero de erros a Mariposa em cada momento de Observacao

Todos os erros detetados foram mostrados aos atletas em video, e a corregéo foi feita
através de varios exercicios, onde cito os principais exercicios para cada erro detetado na
Tabela 26, embora tivessem sido feitos mais exercicios para a melhoria da técnica. Os
principais erros passavam pela fraca ondulacao, 22 pernada lenta, saida com os MS afastados

da coxa, e recuperacao com os cotovelos altos.

Tabela 26. Causas ¢ exercicios propostos para cada erro detetado a Mariposa
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: Erros Principal exercicio
Categoria de erros Causas
detetados proposto
N0 existe N&o acentua o _
ondulatério | Vertical dos ombros | POSICa0 dorsal;
e da anca B) Batimento de pernas
Ambos os eros sao | M prancha e tirar a anca
Posicédo do corpo Cabeca causados pelo fora da agua ao ondular;
demasiado ¢ oni P dos | ©) Movimento ondulatério
elevada raco batimento dos | 5 1 sica0 vertical:
Ml na 22 fase 50 "ond |
, descendente dos D) Instrugéo "ondula o
Bacia Funda M] corpo".
A) Com prancha 1MSxMI
Incorreta N&o roda a palma | tocando com o indicador
orientacdo da da méo durante a | na prancha;
mao na recuperacdo de MS | B) Instrucdo "Roda a méo
entrada e entra com o indicador".
Entrada
Entrada com N&o culmina a 22
os MS fase da A) Com prancha 1MSxMI;
afastados do | recuperacéo de MS | B) Instrucdo "Entra com os
prolongamento | e MS demasiado | MS mais a frente".
do ombro baixos
. A) Exercitar IMS x Mi
Acéo Empurra a respiracao;
dos ép ua B) Efetuar apenas a ALE e
M.S ALE a9 ALE muito curta | voltar a juntar os MS com
diretamente )
ara baixo pernada d~e L ou M; .
P C) Instrucéo: “Abre mais a
bracada”
Preocupacdo em | A) Exercitar LIMSxMI
AL Inicio precoce | iniciar rapidamente | respiracao;
de ALI a recuperacédo dos | B) Instrucdo: 1° as méos
MS debaixo do corpo
Saida com os A
Saida MS afastados A) 1M.SXMI respiracao, .
dos MI Faltf':l'de forca B) Treinar forca esp_eC|f|ca},
especifica dos MS | C) Instrucdo: " mao junto a
~ | Arrasta os MS W u "
Recuperacéo . coxa" e " cotovelo elevado
pela agua
Acéao Acgédo de Movimento A) Exercitar a posn;a.o €
. L movimento do corpo;
dos AD chicotada ondulatorio P ~
, . . e B) Exercicios de ondulagéo
M.l insuficiente insuficiente ; . A
dorsais, ventrais e laterais.
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4.7.2. Observacgéo de Costas

Joao Pinheiro

Na técnica de costas houve uma boa evolucdo dos atletas, na qual dois deles

participaram nas provas deste estilo, nos campeonatos Zonais e Nacionais. Na primeira

observacao foram detetados 14 erros, enquanto na ultima observagéo so foram detetados 5

erros.
5
(7] -
9 4
fo
a 2
o ! - ﬂl
o
5 o Il P i
. MS - .
5 20SC| M- | Ms- | Ms- | Ms- | MS- | Recu | mi- | mi- | Smer Respi
= corpo| da ADI AA | ADF | Saida p-g:i; AA AD cdo | ragio
=1° Observagdo| 4 2 1 0 | 2 2 | 0 | o | 2 1 0
=2 Observagio| 3 1 o | o | 3 o | o | o | o o | o
3 Observagio| 3 o | o | o 1 1 o | o | o 0 | o

Figura 12. Numero de erros detetados na técnica de Costas

Sem individualizar os atletas é notéria uma evolugéo geral, em que passaram de 14

para 5 os erros detetados. Analisando a figura 13, a evolugdo é mais notoria da 12 para a 22

observacdo, pois nesta foi de 50%, verificando-se uma reducdo para metade dos erros

cometidos.

Como podemos observar na Figura 12, na técnica de Costas, na 12 observacéao, 29%

eram erros relacionados com a posi¢ao do corpo, devido a nao rotagdo do corpo e da bacia

funda. Na correcéo técnica os atletas ndo cometeram este erro, mas em tarefas de A2, sem

nenhum aviso, apesar de haver rotagdo, ela continuava a ser insuficiente. Nas provas

alertAvamos sempre para esse fato e apenas um atleta ndo o cumpriu.
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Figura 13. Numero de erros a Costas em cada momento de Observacdo
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Tabela 27. Causas e exercicios propostos para cada erro detetado a Costas

Cate;g?;)crlsa o Erros detetados Causas Principal exercicio proposto
Desalinhamento Batimento dos : .
horizontal MI profundo: A) Ouvir qs pés a fazer espuma
: Anca fund e barulho;
Posicao do corpo nca funda e B) Olhar para o teto;
demasiado "em Cabeca C) Elevar a anca.
pé" elevada
Posicéo do Auséncia d A) Apontar alternadamente
corpo urso(igcgio € | ombros para o teto;
otac B) 3 batimentos de pés para a
Rolamento longitudinal do ;
. - esquerda e 3 batimentos para a
insuficiente corpo e direita:
recuperacao C) Inst,ru X m
¢ao: "Roda os ombros,
lateral do MS ombros para cima"
A) Costas classico, juntando as

Acéo Cruza a linha Recupera com | méos em cima;
dos média do coroo o cotovelo B) Manipulacédo fora de agua;
M.S b fletido C) Instrucéo:" Estica o brago na

Entrada linha do ombro"
A) 1 MS em cima outro em
Entrada com a N&o roda a baixo e roda a cada 6
face dorsal da mao durante a | batimentos;
mao recuperacdo | B) Roda mais os ombros
C) Manipulacéo
B) Manipulagdo de trajeto do
~ Falta de forca MS :
ADI Flexao precoce do especifica dos C) Exercitar 1 MSxMI;

Acéo cotovelo P MS D) Instrugéo: "afundar a méo
dos guando aponta ombro do MS
M.S contrario para o teto"

Desconh? ceo A) Costas classico;
Dedos apontados | modelo técnico ,
ADF : o B) Empurrar a corda;
para cima e o0 objetivo C) Manipulacio
desta fase pulac
Saida da m3o da Falta de A) I_ExerC|C|os de rotacéo, com
. X ~ variantes de tempo e de
Saida agua antecede a rotacdo do S ,
~ posicdo dos M.S (cima ou em
emersdo do ombro corpo .
baixo)
A) Manter os Ml mais
Acéo Excessiva acéo estendido§; .
~ . B) Instrucdo: " roda mais a
dos AD Flex&o dos joelhos | da anca e do . .
; cintura e joelhos dentro de
M.1 joelho .
agua’;
C) Exercitar com barbatanas
A) Instrugdo: “guando uma méo
entra, a outra sai; as maos
Assimetria entre Egltjr;dna:edg RA&‘S nunca se encontram’
Sincronizacgéo as acses dos MS AA do MS B) Manipulagéo;
¢ o00Sto C) Exercicios de rotacdo a 4/6
P tempos 1 M.S em cima outro
em baixo
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4.7.3. Observacgéo de Brucgos

Tal como costas, brucos foi das técnicas com melhor evolugdo em que trés atletas
acabaram por ir aos zonais, nadar esta prova, tal como foram posteriormente aos Nacionais.

Como se pode observar na figura 14 houve uma evolugdo maior da 22 para a 32
observacao, pois da 12 para a 22, os atletas ainda estavam numa fase de adaptacgéo.

Foram detetados 17 erros na primeira observagdo, 9 na 22 e na 32 observacao foram

detetados apenas 4 erros.

4
wn
o 3
|
|
a
@2
=
o
g 1
<0 Posicd M5 il Ml - | Si
S Ms- | MS- | MS- S M- | M- | M- - - |ncro :
odo ALE AD ALl Rec:l.:p- ALE AD ALl Desliz Ret:ep nizaga Re?‘plr
Corpo eracan) € |eracdo| o agao
=12 Observagio| 3 2 1] 2 2 2 1] 2 2 0 2 0
=2 Observagio| 3 1 1] 1 1 1 1] 1] 0 0 2 0
3* Observagdo | 1 1 1] 0 1] 1 0 1] ] 1] 1 0

Figura 14. Numero de erros detetados na técnica de Brugos

Os principais erros, que ndo foram corrigidos, passam pela posi¢cdo do corpo, e pela
posi¢do da cabega. Mesmo com varios feedbacks, com a demostracdo de outros nadadores,
da manipulagéo, estes erros estdo tdo entrosados no atleta que ndo conseguiram ser ainda
totalmente corrigidos. Este erro, do movimento da cabeca, ocorre na tentativa do atleta
ondular mais o corpo, pois sente que se nao o fizer, ndo se consegue movimentar para a

frente.

18 17
16
14
12
10 9

NUumero de erros

oON kO ®

12 Observacao 22 Observacéo 32 Observacéo

Figura 15. Numero de erros a Brugos em cada momento de Observacdo
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Tabela 28. Causas ¢ exercicios propostos para cada erro detetado a Brugos

. Erros Principal exercicio

Categoria de erros Causas

detetados proposto
: Tentativa de A) Exercicios de posi¢ao
Movimentos . ; o
. x efetuar um estilo | hidrodindmica
Posicao do corpo exagerados da K.
de nado B) Instrucao: "Olhar para
cabeca 5 o
ondulante as maos
Empurraaagua | N&o acentuao | A) Instrucao: “levanta os
diretamente movimento cotovelos";
ALE . e
para tras na retilineo; B) Bracos brugos com
ALE Cotovelo caido | pernas de crol
Para as maos ~ .
. . A) Instrugéo:
Junto a0 peito no (Recuperacao mais
Auséncia de fim da ALI, L p. ¢
ALI ~ . . rapida);
aceleracao criando apoio B) Bracos brucos pernas
para emergir a rag coSp
~ Mariposa.

Acéo cabeca
dos A) Instrucéo (Junta os
M.S. N&o junta os ~ cotovelos);

. N&o acelera no .
ALl cotovelos no fim . B) Bracada mais curta,
final da ALI .
da ALI juntando os cotovelos ao
peito.
A) Deslize na posicao
Maos afastadas N&o culmina a hldrodlr?amlca a partir de
- ; parede;
Recuperacdo | no trajeto para ALl com os A
. B) Instrucao: "junta as
a frente cotovelos juntos ~
maos enquanto
deslizas"
A) 1 bragada 2 pernadas
sem prancha;
. B) Brugos com agua ao
ALE Pes saem da Anca pouco nivel dos olhos ou
agua funda N
gueixo;

Acéo C) Instrugao "Nao ouvir
dos 0 movimento dos pés"”
M.l ACH . N&o junta os Ml | A) Instrucéo "junta os

¢ao termina . -
ALl no final da pés
precocemente ~ .
recuperacao B) Deslizar com o
Pés nédo Inicio precoce de minimo de bracgada;
Deslize alinham no final NOVO c?clo estual C) Uma bragada, duas
da ALI 9 pernadas.
A) Instrugéo "elevar a
cabeca apenas na ALI
Ciclo MI Eleva a cabeca | dos MS";
Sincronizagéo : durante a ALE | B) Exercitar 1IMS x Mi
adiantado S
dos MS respiracgao;
C) Bragos brugos com
pernas crol
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4.7.4. Observacgéo de Crol

No estilo de crol a evolugao foi positiva, embora nédo tivéssemos os resultados que

gueriamos alcangar tanto na técnica como nos resultados desportivos.

4
0 3
=]
E
L] 2
@
-
o 1
: - -
'E 0 Posigd | MS MSs Sincro
2 (TE e MM M| M e M| M eaga | Resi
COrpo a Eeragao [+] agao
=1* Observagio| 4 2 3 1} 1 0 0 1 0 2 3 3
&2 Observagio| 2 2 3 0 1 0 0 1 0 2 2 2
3° Observagio| 2 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1

Figura 16. Numero de erros detetados na técnica de crol

Como se observa na figura 17, na 12 observagéo foram observados inesperadamente
19 erros, na 22 observagdo, sem grande sucesso, foram corrigidos apenas 4 erros, e
finalmente na 3?2 observagéo houve uma melhoria significativa, com 6 erros.

Dos erros detetados, os principais foram a colocacdo da cabeca, a respiracdo
unilateral, a colocacdo do braco na entrada, o cotovelo alto na recuperacdo e o fraco
batimento dos Ml.

20 19
18
16 15
14
12
10

NUmero de erros

ON B~ O

12 Observacéao 22 Observacéo 32 Observacéo

Figura 17. Numero de erros a crol em cada momento de Observacao
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Tabela 29. Causas e exercicios propostos para cada erro detetado a Crol

Categoria de

Erros

meio aquatico

erros detetados Causas Principal exercicio proposto
L A) Apontar alternadamente
Ausencia de ombros para o teto;
Posigéo do Rolamento rotacao P ’
. - o B) 3 batimentos para a
corpo insuficiente longitudinal do .
esquerda e 3 batimentos para a
corpo o
direita
Bacia A) Ouvir os pés a fazer barulho
Posicao do demasiado Fraca propulsdo | e espuma;
corpo afundada dos M B) Olhar para fundo da piscina;
C) Elevar a anca.
Posicio do Cabeca Mandibula A) Olhar para baixo e
cc;;r o demasiado encostada ao ligeiramente frente;
P baixa peito B) Com snorkel olhar para MS
A) 1 MS x Ml respiracgéo;
Mé&o cruza ~ B) Cotovelo alto, tocar com a
. o Recuperacao A
linha média do lateral ponta dos dedos na axila;
corpo C) Instrucao: “Cotovelo alto,
Entrada R=2"
Com a mao Procura aumento | A) Catch-up com vérias
Muito oréxima da velocidade a | variantes;
~ P partir do aumento | B) Instru¢éo: "Estica os bracos,
Aca do ombro .
o da FG desliza"
dos Deslize com Procura aumento
M.S. | Deslize desvios da velocidade a
laterais (fora | partir do aumento | A) Nadar com um dos MS a
ou dentro) da FG frente;
AL CrrlTJ]zézilj iz Iérl)ha N30 faz a rotacio B) Rotacéo excessiva do ombro.
longitudinal
corpo na ALl
Recupe es?erﬁg? do Saida afastada | A) Tocar mao na axila;
ragao da coxa B) Arrastar os dedos na agua.
lateralmente
. : ~ A) Manter MI mais estendido;
Demasiada Excessiva agéo . ..
AD amplitude anca e joelho B) Manipulagao;
Aca P J c) Exercitar com barbatanas.
0 A) Com pullboy, batimentos dos
dos Trajeto do pé Sincronizacéo MI para baixo;
M.1 AD cruzado ou MSxMS B) Exercitar bracada unilateral,
em "tesoura" descontinua sincronizada com pernada e
respiracao.
Realiza 2 Falta de forca A) Exercitar MI x respiragéo;
Sincronizacgéo batimentos especifica dong B) Exercitar Ml com cabeca
por ciclo P emersa
Inspiracio N&o domina o A) Instrucéo: "Respira de 3 em 3
Respiracao unﬁategral ritmo respiratério | bracadas"”;
pirag da adaptagédo ao | B) Exercicios de respiracdo para
exagerada

o lado menos habitual.
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4.7.5. Observacéo final

Na figura 18 podemos observar claramente a evolugdo por atleta em cada momento

de observacao.

51" Observagao w2* Observagao 3" Observagao
27
20 21
17 15 1T
3 ik
5
N I N
Madador 1 Hadador 2 Madador 3

Figura 18. Evolucdo do nlimero de erros detetados em cada observagao

O Nadador 1 foi no que observamos mais erros na primeira observacao,
principalmente na Mariposa e a Brugos. Teve uma boa evolugcdo da 12 observacao para a 22
com uma percentagem de evolugéo de 37%. Do inicio da época para a ultima observacao o
Nadador 1 reduziu em 67% os seus erros. Os erros que ficaram por corrigir envolvem os Ml
em que a falta de forga altera a sincronizagéo entre os segmentos e a posi¢cao do corpo.

O Nadador 2 mostra que da 22 para a 32 observacao, a evolucao foi bastante superior
devido ao fato de ter conseguido os minimos para os Zonais, desta forma mudou o seu
pensamento e passou a estar muito mais focado nos treinos. Sempre concentrado nos treinos
foi facil o trabalho com este atleta por isso teve uma evolugédo geral de 75%. No estilo de
costas, ndo executa uma rotacéo de ombros suficiente, embora nas provas ja o faca. A saida
com os MS afastados da coxa e a pernada lenta sdo 0s erros que comete na mariposa e que
estao relacionados. A crol teve uma evolug¢ao enorme, e 0 Unico erro encontrado foi a entrada
da mé&o na agua nao ser a mais correta, e por vezes a rotacdo do corpo nao ser suficiente,
embora na ultima observacao néao tivesse identificado este ultimo erro. Por fim a ALE dos Ml
a brucos pode ser melhorada, o erro deve-se ao fato de elevar o corpo em demasia, e a
elevagdo excessiva da cabeca acaba por afundar a bacia colocando os pés fora de agua.

Por fim o Nadador 3 que continua a ter bastantes erros. Ndo o podemos criticar por
falta de empenho, no entanto em tarefas mais exigentes, os erros técnicos sao bastante
visiveis, principalmente a Mariposa onde a fraca ondulacdo, a cabeca elevada e a
inexisténcia/insuficiente 22 pernada, afetam o nado e a sua sincronizagdo. A crol tem bastante
para melhorar, o fato de respirar s6 para um lado altera a entrada da bracada e a ALI, a fraca
pernada e a cabeca baixa afetam bastante o nado. A brucos quase nada a apontar, sendo o

nosso melhor brucista, embora a sincronizacdo da pernada com a bracada possa ser mais
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eficiente como ja referido anteriormente. No entanto teve uma evoluc¢ao de 50% como se pode

constatar na tabela 30.

Tabela 30. Numero de erros e percentagem de evolucdo dos Nadadores em cada observagao.

e 22 % de 32 % de % total de
Atleta ~ ~ ~ = ~ ~
Observacdo | Observacdo | evolugcdo | Observacdo | evolucéo evolucao
Nadfdor 27 17 37% 9 47% 67%
Nad;dor 20 15 2504 5 67% 75%
Nadgdor 2 17 23% 11 35% 50%

4.8. TESTES DE CONTROLO

Neste ponto, é apresentado de forma sumaria uma comparacédo feita entre os trés

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

wicro | u [ el [ Temee | Jenee, | ey | Progresso | Pogees®

11 51 | 776 37 41 38,8 - -

Nadador | 18 86 | 771 37 40 38,55 0,64% 0,64%
1 25 | 120 | 769 37 40 38,45 0,26% 0,90%
38 | 176 | 723 35 38 36,15 5,98% 6,87%

11 51 | 806 39 42 40,3 - -

Nadador | 18 86 | 781 37 42 39,05 3,10% 3,10%
2 25 120 | 780 37 41 39 0,13% 3,23%
38 | 176 | 722 34 38 36,1 7,44% 10,76%

11 51 | 961 42 57 48,05 - -

Nadador | 18 86 | 801 39 43 40,05 16,65% 16,65%
3 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 progressées totais de 3% nos testes dos 1500m

e 19% no teste de 20x50m, o que nos permitiu logo a partida ajustar os tempos de saida nas

séries de treino de A2.

Este teste serviu essencialmente para avaliar a evolu¢do da capacidade aerdbia e a

eficiéncia da técnica de nado.
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Tabela 32. Resultados do teste de controlo de 1500 metros

Micro | UT Te_mpo Tgmpo Tgm_po Média Progre Progresséo

Final Minimo | Maximo 100m ssado Total

Nadador 12 54 22'42" 01'25" | 01'33" | 01'31" - -
1 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 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%

Nadad 12 54 27'59" 01'40" | 01'59" | 01'52" - -
a 3"3‘ °f [T24 [114| 2731" | 01'35" | 01'58" | 0150" | 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 opinido, foi melhorar a qualidade técnica geral e
os treinos de preparacao fisica. A técnica da equipa, para além dos 3 atletas de controlo,
evoluiu bastante, um trabalho tardio embora necessario e fulcral para o sucesso destes jovens
nadadores.

Conseguimos aumentar o numero de atletas, sendo que 4 deles, no escaldo de
Infantis, vieram diretamente de outros clubes pelo que foi relativamente facil a sua adaptagéo
aos treinos.

Nesta equipa, 8 atletas masculinos ja conseguem cumprir 10x100 a 1°25”, tal como 5
atletas ja cumprem esta mesma tarefa a 1°30”. Esta tarefa ndo foi efetuada no final do ano,
dai ser impossivel 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 alcancado, embora os regulamentos n&o tivessem permitido
gue os nadadores nadassem mais de 2 provas, 0 que ndo estava inicialmente planeado.

Os treinos de preparacéo fisica embora ndo tenham sido cumpridos na integra, em
termos da quantidade inicialmente planeada, cumpriram também o seu objetivo uma vez que
se notou uma clara evolugéo nos atletas, principalmente nos parametros flexibilidade e forca,
tal como na prevencao de lesBes através de exercicios de reforco muscular foram feitos com

0s elasticos; acabamos a época sem lesdes, o0 oposto do que aconteceu quando comegamos.
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Tabela 33. Objetivos gerais da equipa

Objetivos gerais Cumprido

Aumento do nimero de criancgas inscritas na equipa de competicdo, uma vez

gue a base de selecdo devera ser o mais alargada possivel.

Consciencializar os encarregados de educac¢do para a necessidade de rigor na

assiduidade bem como um constante acompanhamento dos resultados

Diminuicao dos erros, avaliado pelas grelhas de observagéo da técnica.

Obter melhores resultados em piscina de 50 metros que na época anterior em

25 metros.

Incentivar o espirito competitivo.

Desenvolver nos nadadores o gosto pelo desporto de uma forma geral.

Tabela 34. Objetivos especificos da equipa

Objetivos especificos Cumprido
No final da época todos os atletas do sexo masculino cumprirem 10x100 a x
1'25".
No final da época todos os atletas do sexo feminino cumprirem 10x100 a 1'30”. X

5 Atletas participarem nos campeonatos zonais

Participagcdo nos campeonatos nacionais com 8 nadadores.

Diminuig&o dos erros técnicos.

Aumento das capacidades motoras.
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5. CONCLUSOES

A observacgédo, acompanhamento autbnomo, intervencgéo e andlise ao longo da época
2015/2016, culminando com a elaboracédo deste relatério, contribuiram claramente para a
aguisicdo de conhecimentos essenciais sobre o planeamento e o treino técnico no escaldo de
Infantis, na NPD.

No que respeita aos objetivos para esta época, foram praticamente todos cumpridos,
a promocao do gosto dos atletas pela competi¢cdo e do espirito de equipa, o desenvolvimento
das capacidades motoras conducentes a melhoria de marcas pessoais em relacdo a época
transata e ainda a participac@o de vérios atletas nos Campeonatos Zonais e Nacionais.

O principal objetivo deste estagio e deste trabalho foi contribuir para a melhoria técnica
dos atletas em estudo. Na nossa perspetiva, este objetivo foi cumprido, sendo que na primeira
observacao da época foram detetados 69 erros e na Ultima apenas 24, o que se traduz numa
evolugdo de 65% a nivel técnico. Esta evolugdo, em paralelo com os treinos efetuados e a
natural maturacdo do atleta, contribuiram significativamente para a evolugéo positiva dos
tempos efetuados pelos trés atletas em analise.

As filmagens deram também um bom contributo para este projeto. A observagéo dos
erros através do video € bem mais eficiente e produtiva para o proprio nadador e também
para o treinador, uma vez que a observacao diferida e com varias repeticdes, permite analisar
e identificar erros na execucao técnica, nomeadamente a nivel da sincronizacéo e propulséo

dos MS e M, os quais sao de dificil observacdo sem o recurso a estas tecnologias.
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Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis

Joao Pinheiro

Mesociclo 01

Macrociclo | Microciclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica
1 01a04 07 Set a 04 Out 0al8 6
Introdugéo

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
acumulagdo, com o objetivo de consolidar, estabilizar e fixar as adaptagdes organicas e
fisiol6gicas a 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
0 constituia, assim como uma média de 2437m por cada unidade de treino.
O primeiro mesaociclo foi positivo, pois o facto de conhecer estes atletas permitiu
ter uma boa confianca ja para intervir sem problemas.
A nossa participagdo nas sessoes de treino foi bastante ativa, pois tinha liberdade
para intervir, tal como alterar o plano do treino sempre que necessario.

07 Set - 04 Out

Acumulagao

Micro 01 - Introducgéo

Micro 02 - Introducdo

Micro 03 - Desenvolvimento

Micro 04 - Desenvolvimento

4

18

2437 (2,4

km)

10968 (10,9 km)

43875 (43,9 km)

Micro 01| Micro 02 | Micro 03 | Micro 04 | Total

Micro 01 | Micro 02 | Micro 03 | Micro 04 | Totais A0 0 700 500 1600 2800

Crol 1800 3500 5725 5750 | 16775 Técnica | 0 0 1800 [ 2000 [ 3800

Costas | 400 2400 3550 3700 | 10050 Al 3200 | 10200 | 1750 | 8200 | 33350

Brugos | 800 3000 2800 2150 8750 A2 0 0 0 3150 | 3150
Mariposa| 0 600 550 1350 | 2500 ﬁ g g g g g
Estilos | 200 1000 1000 1800 4000 oL 5 : : : :

Livre 0 400 600 400 1400 Vel 5 5 7 %0 T
Total 3200 10900 | 14225 | 15150 | 43475 Prancha | 200 600 200 0 1000
Barbatanas 0 3800 3700 2050 9550 Média
Total [ 3200 [ 10900 [ 14225 [ 15150 | 43475 | 10868,75

Anexo 1. Analise ao Mesociclo 1
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Zonas de Intensidade

Em relacdo as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com 33350m
(77%). Apesar do trabalho técnico nao ter sido trabalhado nas primeiras duas semanas, teve
3800m (9%), onde o objetivo era nadarem continuamente para ganharem resisténcia, dai ndo
haver correcdes constantemente. O A2 foi introduzido apenas no 4°microciclo, onde fizeram
apenas 3150m, (7%). Foi feito ja algum trabalho de velocidade que representou 1% do
trabalho de agua, com 375m efetuados.

Zonas de Intensidade por Microciclo Percentagem por Zonas de intensidade
10000 10200 1750 A2 Vel A0 A3 T.L PL
9000 8200 % 1% 6% tecnica 07 0% 0%
8000 9%
7000 ’ ‘ . “A0
:g% “Técnica
4000 A1l
3000
2000 “A2
1003 ~ “A3
Micro 01 Micro 02 Micro 03 Micro 04 TL
=A0 =Técnica ~A1 =A2 “A3 “TL “PL “ Vel
PL

Estilo

Vel

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 brucos com 8750m. De salientar o volume nadado a estilos
4000m, superior a Mariposa com 2500m. Isto deve-se aos atletas ainda ndo conseguirem
nadar consecutivamente muitos metros a mariposa. Entdo ao nadar estilos, vao introduzindo
a Mariposa na sua rotina dos treinos.

Evolugao por Estilo
10000

9000
8000
7000
6000
5000

5725750

a000 3500 355@700 D"%uu
3000 2150
1800
2000 1350
10001000
mou 400 3“" 600580 5 00 5 400600 400
|| || | U
| — —
Percentagem por Estilo Costas ?_{'55:93“ ., Mariposa Estilos Livre
e Estilo por Microciclo
Estilos 3% 10000
: 9%
B o 8000
\ 5125 5750
6000 -
e 4000 = ogooo 0
ZOSA pde | 1510353800
2000 800 6000 100 e
05 0 200 ! 50 =600 00
i 70,200 0 - )
0 L\ e - } i
A Micro 01 Micro 02 Micro 03 Micro 04

“Crol “Costas ~Brugos «Mariposa ~Estilos *Livre

Material

Em relagdo ao material, 91% deve-se a utilizacdo das barbatanas com 9550metros,
os restantes 9% deve-se & utilizacdo da prancha com 1000metros, utilizado mais para o
trabalho de pernas.

Anexo 2. Analise ao Mesociclo 1(2)
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Mesociclo 02

Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prep,a_ra(;ao
Treino Fisica
1 05a10 05 Out - 15 Nov 19 -48 12
Introducéo

O segundo mesociclo ocorreu entre 05 de Outubro e 15 de Novembro, onde ocorreram
6 microciclos, do 5° ao 10° 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).

Duragao

05 Out - 15 Nov

Tipo de Mesociclo

Acumulagéo

Tipos de Microciclo

Micro 05 - Desenvolvimento

Micro 06 - Desenvolvimento

Micro 07 - Desenvolvimento

Micro 08 - Manutengao

Micro 09 - Desenvolvimento

Micro 10 - Recuperagao

N° de Microciclos

6

N° de UT's

30

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/Competigoes

Festival de Abertura de Infantis
Torneio Reg. Meio Fundo Inf.e

Fundo Juv.
Micro 05 | Micro 06 | Micro 07 | Micro 08 | Micro 09 | Micro 10 Total
Técnica 2100 2100 1200 2800 1800 11600
A2 4200 5400 5250 6050 5750 32350
A3 0 0 0 0 0 0
TL 0 0 0 0 0 0
PL 0 0 0 0 0 0
Vel 200 400 700 475 400 2925
Prancha 0 600 0 300 0 1200
Barbatanas 3800 2500 4425 5050 1750 22625
Micro0s | Microl% | Micro 07 Micro0d | Micro 10 Totais
Costas BE] 550 2406 2125 21450
Marposa TTED frin el 3050 2100 1T
Estilos FLTY 1200 1550 1950 5800
Livre 250 200 2406 100D B850 Media
Total T8 5D 18T S 5800 7175 BT 420, 167

Anexo 3. Analise ao Mesociclo 2
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Zonas de Intensidade

Em relac@o as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1, com cerca de
50575m ou seja 47%. A segunda zona com mais volume foi 0 A2 com 32350m ou seja 30%
sendo que o microciclo com mais carga nesta intensidade foi o 9°. Seguindo-se o trabalho
técnico (11%), o A0 (9%) e por ultimo a velocidade (3%).

Zonas de Intensidade por Microcicle Percentagem por Zonas de intensidade
10000 - TEO0 - E FLTL  pa oo &0
r LN TR LG
Téonion L]
&z i aTeamiaa
W &1

=AZ

=AY
T
PL

Mikzro 0E Mior &2 Mo &7 Mioro &5 Mioiro &8 Moo 18 el
= = . = v'l
A STéombos “A1 SAF SAF STL “PL "l iy

Estilo

Em relacdo ao estilo nadado, tal como no 1°macrociclo, aparece o crol com 37%, de
seguida costas com 20%, em 3° brugos com uma diminuigdo na percentagem relativamente
ao mesociclo anterior com 16%, existindo um aumento consideravel a mariposa com 10% e
ao nado livre (8%). Este aumento deve-se as tarefas de A2 que séo procedidas por tarefas
de AO onde os atletas nadam a vontade, desde que o fagam continuamente.

: .. Faroenite g por Ecillo
Estilo por Microciclo

8650

7000
3 00
3000 - 21(1)000 § 2 21@@50
2000 00 O5 |
1000 250 n:-

10000 L
6000
0 g

9000 g
5000
Micro 05 Micro 06 Micro 07 Micro 08 Micro 09 Micro 10

8000 = =L
T
4000 3125 ‘-
Crol Costas Brugos Mariposa Estilos  Livre ]

=

Material

Em relac&o ao material, 95% do material foi usado foram as barbatanas com 22625m.
Os restantes 5% deve-se & utilizagdo da prancha com 1200m. Este aumento do nimero de
metros do material deveu-se ao maior trabalho técnico nesta fase, principalmente as
barbatanas, para o prolongamento da bracada a crol e a mariposa também utilizada em
algumas tarefas de A2, possibilitando assim aumentar o volume das tarefas.

Reflexao final

Este segundo mesociclo foi marcado pelo inicio das competicdes, 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 relatério de cada prova com
todos os detalhes.

Como ponto positivo destacamos os treinos de preparacgdo fisica onde trabalhdmos
em circuitos. Nota-se a fraca musculatura destes jovens, que acreditamos que em pouco
tempo estard bastante melhor tal como a sua coordenacéo.

Anexo 4. Anélise ao Mesociclo 2 (2)
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Mesociclo 03
Macrociclo Microciclo Semana Unldac_les de Prep,a_ragao
Treino Fisica
1 11a15 16 Nov a 20 49 - 76 2
Dez
Introducéo

O terceiro mesociclo estendeu-se desde 16 de Novembro a 20 de Dezembro, com um
total de cinco microciclos. Foi considerado um mesociclo de acumulagdo com o objetivo de
consolidar, estabilizar e fixar as adapta¢des organicas e fisiologicas a 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 constituia, assim como uma média
de 3537m (3,5 km) por cada unidade de treino.

16Maov - 20Dez
Acumulagio
Micro 11 - Desenvolvimento
Micro 12- Desenvolvimento
Micro 13 - Desenvolvimento
Micro 14 - Desenvolvimento
Micro 15 - Desenvolvimento
N®de Microciclos 5
N°deUT's 28
Volume Médio UT s (m) 3537 (3.5 km)
Volume Médio Microciclos (m) 19810 (198 km)
Volume Total (m) 99050 (99 km)

Duragao
Tipe de Mesociclo

Tipos de Microciclo

Atividades/Competigoes Teste Controlo 2050
Micro H | Micro 12 | Micro 13 | Micro 14 [ Micro 15 | Totais
Crol &350 izl i G L] ) T
Costas i ir 550 1L L TS
Brugos 4515 1HN] 2 1i0) 15 HATS
Mariposa T35 L] 50 THH] [:¥FE]
Estilos TEN THN] LT B T3
Livre 100 [1200) : [0 it JITH WMedia
Total 1L HRED 400 5300 FI550 G050 1580
Micro 41 | Micro 12 | Micro 13 | Micro 14 | Micro 15 Total
AD 1200 T200 TX00 2050 TEED TTod
Técnica 2000 2000 1200 1300 3200 9700
A1 5300 FEL] 2300 TE00 TX00 L5200
A2 [FETS] 708D BEBTHE 85800 800 31475
A3 1] [:204] LT 1000 [:414] T3
TL 0 0 a a 1] i]
PL 1] 1] a ] ] 1]
Vel 400 200 250 850 800 2200
Francha t=2001] 4] 1000 ] 900 2B
Barbatanas 2250 2100 900 a 3E00 9030
Total TO9550 TEEED T &0 To300 Z3050 = lat]

Zonas de Intensidade

Em relacdo as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi A1 com 47%, cerca
de 45200m. O A2 foi a 22 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 AO com 7700m.

Anexo 5. Analise ao Mesociclo 3
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O A3 foi introduzido neste mesociclo pela 12 vez a estes atletas. Estas tarefas sdo 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
sessdo.

i . Zonas de Intensidade por Microciclo
Percentagem por Zonas de intensidade 12100 45200 31<

a3 Vel A0 10000 9300 | 579
L

o o 2% 8% 9000
0% % Sa 3 Técnica 8000 -
9
10% “A0 7000

“Técnica 6000
A1 5000
“A2 4000
Y A3 3000 “20(
- 2000 +4Y91
- 1000
PL 0

“ Vel Micro 11 Micro 12 Micro 13 Micro 14 Micro 15 Total
45% A0 Técnica Al A2 A3 TL PL Vel

32%

No que diz respeito ao estilo de nado durante o terceiro mesociclo, € 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 brugos, com 20075m. De seguida
aparecem as técnicas de costas e estilos com 17775m e 13100m respetivamente.

Percentagem por Estilo

Liwre Ewolugio por Estile

3

CEHEREREREE

Brugos
2%
Crad Cocian Erugot M aripo o Ecdloc Livrs
4 sMioro11 sMioro 12 =Misro 13 =Mioro14 = Misrs 16
Material

O material usado durante este mesociclo, tal como nos anteriores, foi principalmente
as barbatanas com 9050m, usadas, principalmente nas tarefas de corregdo técnica ou nas
tarefas de volume maior. A prancha foi utilizada em 2500m, principalmente para o trabalho de
pernas.

Reflexao final

Este terceiro mesociclo ndo 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 ndo estavam preparados para acumular tanta
intensidade.

De referir como ponto negativo, a pontualidade dos atletas e da equipa técnica, tal como a
gestdo de tempo de treino, onde o descanso entre as tarefas tem de ser reduzido.

Anexo 6. Analise ao Mesociclo 3 (2)
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Mesociclo 04

Macrociclo | Microciclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica
1 16 al7 21 Dez - 3 Jan 77 - 82 (6) -
Introducéo

O guarto mesaciclo da presente temporada teve um periodo de apenas 2 semanas,
de 21 de Dezembro a 3 de Janeiro, com um total de dois microciclos. Foi considerado um
mesociclo de transi¢éo, foi um periodo relativamente curto em que o objetivo era a reabilitacao
das estruturas fisiolégicas musculares e psicolégicas 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 constituia, assim como uma
média de 1600m por cada unidade de treino.

Duracgao 21Dez a 3 Jan
Tipo de Mesociclo Transigcao
Micro 16 - Transigcao
Tipos de Microciclo Micro 17 - Transi¢ao
N° de Microciclos 2
N° de UT's 6
Volume Médio UT’s (m) 1641 (1,6 km)
Volume Médio Microciclos (m) 9850 (9,8 km)
Volume Total (m) 19700 (19,7 km)
Atividades/Competi¢oes -

Micro 16 | Micro 17 Total
A0 200 600 800
Técnica 1200 1300 2500 Micro 16 | Micro 17 Totais
Al 7200 4450 11650 Crol 2700 4600 7300
A2 1300 3400 4700 Costas 3000 2100 5100
A3 0 0 0 Brugos 2500 2200 4700
TL 0 0 0 Mariposa 400 700 1100
PL 0 0 0 Estilos 300 0 300
Vel 0 50 50 Livre 1000 200 1200 Média
Prancha 800 0 800 Total 9900 9800 19700 9850
Barbatanas 1200 2150 3350
Total 9900 9800 19700

Zonas de Intensidade

Em relagdo as 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 relacdo aos outros micros e mesociclos foi dada bastante
prevaléncia e tempo, com 4700m. Uma curiosidade neste mesociclo € que ndo existiu uma
Unica tarefa s6 de bragos, sendo que o volume total nesta area é de zero metros.

Anexo 7. Analise ao Mesociclo 4
Estilo
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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
€ costas, com 5100m. De seguida aparecem as técnicas de brugos e mariposa, com 4700m
e 1100m respetivamente.

Analisando os estilos em cada microciclo, € notavel através do gréfico que a técnica
de costas foi maior no microciclo 16 e crol teve grande incidéncia no microciclo 17.

Estilo por Microciclo Percentagem por Zonas de intensidade

10000 A3 Vel AO
A2 0% 0% 4% Técnica
4% 13%

8000
A0

Técnica
Al

4000 3000
2700 A2
A3

500
2000
00 300 TL

PL
0%

6000

TL
0%

0 : - - d g 4 J :.I-’.'
Micro 16 Micro 17 Totais PL
Crol Costas Brugos Mariposa Estilos  Livre Vel

Percentagem por Estilo

Livre

Estilgg,

N\

Brugos
24%

v

Material

O material usado durante este mesociclo foi principalmente as barbatanas, com
3350m, usadas principalmente para tarefas de correcéo 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 correcéo técnica.

Reflexao final

Este terceiro mesociclo ndo teve qualquer competicdo nem avaliacdo, sendo assim

um mesociclo para aliviar a carga, dado que os anteriores mesociclos foram de grande
intensidade. Apesar de motivados comecaram a dar sinais de cansago.
Esta é uma fase de deterioragédo da forma, em que os atletas poderdo descansar alguns dias
(descanso total), ndo deixando obviamente o treino (descanso ativo), pois ainda ndo vamos a
meio da época e se continuarmos com a intensidade que temos vindo a implementar, ira
refletir-se mais tarde. Este cansaco faz nos refletir se ainda ndo sera cedo para as tarefas de
A3. Utilizagao do Material

Anexo 8. Analise ao Mesociclo 4 (2)
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Mesociclo 05

Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prep,a_ragao
Treino Fisica
1 18 a 23 (6) 04 Janal4 Fev | 83alll(29) 13
1. Introducdo

O quinto mesociclo da presente temporada teve o seu periodo de duracdo de 04 de
Janeiro a 14 de Fevereiro, com um total de seis microciclos. Foi considerado um mesociclo
de acumulagédo 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 constituia, assim como
uma média de 3300m por cada unidade de treino.

Duracao

04 Jan - 14 Fev

Tipo de Mesociclo

Acumulagao

Micro 18 - Desenvolvimento

Micro 19 - Desenvolvimento

Tipos de Microciclo

Micro 20 - Manutengao

Micro 21 - Desenvolvimento

Micro 22 - Desenvolvimento

Micro 23 - Recuperagao

N° de Microciclos

6

N° 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/Competigoes

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
A0 600 700 400 1800 1600 3200 8300
Técnica 2200 1300 1400 2100 2250 0 9250
Al 9100 9500 5500 6650 8700 5400 44850
A2 4600 5550 3400 7650 6600 3600 31400
A3 100 0 0 0 0 0 100
TL 0 0 0 0 0 0 0
PL 0 0 0 0 0 0 0
Vel 100 0 700 500 175 350 1825
Prancha 200 0 0 400 400 0 1000
Barbatanas 2250 2700 2500 2150 1100 1600 12300 Média
Total [ 16700 17050 11400 [ 18700 19325 [ 12550 95725 15954,17
Micro 18 | Micro 19 | Micro 20 | Micro 21 | Micro 22 | Micro 23 Totais
Crol 5250 6300 2950 6200 7650 7400 35750
Costas 4100 4200 3050 4150 3600 1800 20900
Brugos 3550 2350 2000 3250 2300 2700 16150
Mariposa 900 700 100 1900 1700 0 5300
Estilos 1500 2100 2600 2300 2400 400 11300
Livre 1400 1400 700 900 1675 250 6325 Média
Total 16700 17050 11400 18700 19325 12550 95725 15954,17
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Zonas de Intensidade

Em relacdo as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi 0 A1 com 44850m e
0 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 incidéncia neste mesociclo. Foram realizados 9250m de exercicios
de técnica, 9%, que é o mesociclo com menor percentagem de técnica a exce¢do do 12
mesociclo que também foi muito pouco trabalhado.

95ZO%nas de Intensidade por Microciclo
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Estilo

No que diz respeito ao estilo de nado durante o quinto mesociclo, € 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 brugos e estilos, com
16150m e 11300m respetivamente, todas elas com maior volume em relagdo 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.

Reflexao final

Neste mesociclo os atletas tiveram duas provas onde tiveram um bom desempenho
individual, com obtenc&o de diversos tac’s para o torneio zonal e novos recordes pessoais.

Além das provas fizemos os testes de controlo, 20x50m pela 22 vez e o teste de 1500m
pela primeira vez, onde os atletas ainda nao conseguem gerir bem o esfor¢o necessario, pois
estavam com medo de ndo aguentar o teste todo. Acredito que os proximos testes correrao
bastante melhor, pois a nivel de experiéncia e confianca estardo mais preparados.

Como ponto forte acho que a instrucdo foi clara e precisa, o feedback foi ajustado.
Como ponto negativo penso que devido ao volume dos treinos, as transi¢cdes entre eles tém
de ser reduzidas, pois os treinos chegam a demorar 2 horas. Devido a tantas paragens e o
inicio do treino, demoram bastante tempo para fazer os elasticos de reforgco muscular.

Anexo 10. Analise ao Mesociclo 5 (2)
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Mesociclo 06
Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prep,a_ragao
Treino Fisica
1 24 a 26 (3) 15Feva0t | 1154 195 (14) 4
Mar
Introducéo

O sexto mesociclo da presente temporada estendeu-se desde 15 de Fevereiro a 06
de Marco, com um total de trés microciclos. Foi considerado um mesociclo de Transformacgéo
cujo objetivo principal foi a transformacéo do potencial das capacidades motoras e técnicas
na preparacédo especifica.

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 constituia, assim como
uma média de 3278m por cada unidade de treino.

Duracao 15 Fev a 06 Mar

Tipo de Mesociclo Transformagao

Micro 24 - Desenvolvimento
Tipo de Microciclos Micro 25 - Desenvolvimento
Micro 26 - Recuperacéao

N° de Microciclos 3
N° de UT's 14
Volume Médio UT's (m) 3278 (3,3 km)
Volume Médio Microciclos (m) 15300 (15,3 km)
Volume Total (m) 45900 (45,9 km)

Teste de Controlo 20x50
Atividades/Competigoes Teste de Controlo 1500m
Campeonatos Regionais de Inf.

Micro 24 | Micro 25 | Micro 26 Total Micro 24 | Micro 25 | Micro 26 Totais
A0 1000 1800 2175 4975 Crol 8800 6600 5150 20550
Técnica 2100 2500 400 5000 Costas 4500 3100 1125 8725
Al 8300 6800 4650 19750 Brugos 1600 2850 1200 5650
25 56(?0 63050 35050 15200 Mariposa 1100 1700 475 3275
T o 5 0 o Estilos 600 1900 1700 4200
L 0 0 0 0 Livre 700 1300 1500 3500
Prancha 0 0 0 0
Barbatanas 2100 3100 950 6150
Snorkel 2800 1800 3000 7600
Tubo 1000 1400 1000 3400 Média |
Total [ 17300 17450 11150 45900 15300

Zonas de Intensidade

Em relac@o as 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 AO que teve a maior percentagem desta época com 9%.

Anexo 11. Anélise ao Mesociclo 6
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Percentagem por Zonas de intensidade
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Estilo

43%

No que diz respeito ao estilo de nado durante o sexto mesociclo, € 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 brucos e mariposa, com 5650m e estilos com 4200m
respetivamente. Analisando os estilos em cada microciclo, € notavel através do grafico abaixo
representado que a técnica de crol foi maior no microciclo 24, costas teve grande incidéncia
no microciclo 24 e brugos e mariposa no microciclo 25, sendo que o microciclo com maior
carga nos estilos foi o vigésimo quinto.
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Material

Em relacdo ao material, foi introduzido o Snorkel e um tubo para a corre¢éo técnica e
futuramente para tarefas de A2.

O Snorkel foi utilizado praticamente em todos o0s treinos nos exercicios de
aguecimento e teve uma percentagem de utilizagdo de 44%. As barbatanas foram utilizadas
36%, 6150metros e o tubo foi utilizado essencialmente para a correcdo técnica onde foi
utilizado em 3400m ou seja 20%.

Reflexao final

Este mesociclo teve como atividades os testes de controlo habituais elaborados por
mim e terminou com os campeonatos Regionais de Infantis, em que ndo saimos muito
satisfeitos, ndo pelos tempos realizados pelos atletas, mas sim pela atitude de alguns atletas,
gue chegaram a dizer que queriam desistir. Em relacao as raparigas foi bastante positivo onde
2 atletas, pois fizeram tempos para 0s zonais e a estafeta feminina também fez o TAc, que
falo mais em detalhe no relatério da prova. Concluindo o relatério, é possivel constatar que
todos os objetivos planeados foram cumpridos e os atletas estdo cada vez mais focados na
obtencéo de resultados para o torneio zonal.

Anexo 12. Analise ao Mesociclo 6 (2)
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Mesociclo 07
Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prepa_ragao
Treino Fisica
1 27e28(2) 07 a 20 Mar 126 a 134 (9) --
Introducéo

O sétimo mesociclo da presente temporada decorreu de 07 de Marco a 20 de Marco,
com um total de dois microciclos. Este mesociclo foi o principal do primeiro macrociclo, sendo
denominado de periodo competitivo ou Realiza¢do. 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 constituia, assim como uma média de 3213m por cada unidade de treino.

Micro 27 | Micro 28 Total
Duragio 07 a 20 de Margo A0 2200 1100 3300
Técnica 2300 400 2700
Tipo de Mesociclo Realizago Al 7050 5700 12750
A2 6500 3200 9700
Ti do Mi icl Micro 27 - Manutengéo A3 0 0 0
ipos de Micraciclo Micro 28 - Afinamento T 0 0 0
PL 0 0 0
N° de Microciclos 2 Vel 175 300 475
Prancha 0 0 0
N° de UT's 9 Barbatanas 2100 2400 4500
Snorkel 2500 400 2900
Tubo 2000 400 2400
Total [ 18225 | 10700 28925
Volume Médio UT’s (m) 3213 (3,2 km)
Micro 27 | Micro 28 | Totais
S Crol 10200 3650 13850
Volume Médio Microciclos (m) 14462 (14,5 km) Costas 5575 1305 3600
Brugos 1550 2300 3850
Volume Total (m) 28925 (28,9 km) Mariposa 2200 625 2825
Estilos 1200 1600 2800
Livre 800 1200 2000
Atividades/Competigoes Torneio Zonal de Infantis Total 18225 10700 28925

Zonas de Intensidade

Em relagdo as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o A1 com 12750m,
seguido do A2, com cerca de 9700m. Foram realizados 2700m de exercicios de técnica e
475m de velocidade.

Percentagem por Zonas de intensidade
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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 brugcos 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%.

Percentagem por Estilo

Livre
i
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“ u Costas
i o
= Mariposa
Brugos & E stilo
3% N
= Livre

-,
Material

O material usado durante este mesaciclo foi principalmente as barbatanas com 4500m
(46%), de seguida o snorkel e o tubo com 2900m e 2400m respetivamente. Neste mesociclo
nao foi utilizada a prancha. Na minha opinido pessoal deveriamos ter feito mais trabalho de
pernas.
Utilizagao do Material

A

Reflexao final

No decorrer do mesaciclo, 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 relatorio da prova dos Zonais e do 1° macrociclo, onde fiz a andlise sobre
esta 12 fase da época.

Para concluir, os objetivos foram cumpridos na grande maioria e fechamos o
macrociclo da melhor maneira. Como ponto forte acho que a minha instrucéo foi clara e
precisa, o nosso feedback cada vez é melhor e cada vez utilizamos mais o video para
demonstrar os erros aos atletas.

Anexo 14. Analise ao Mesociclo 7 (2)
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Mesociclo 08

Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prep,a_ragao
Treino Fisica
2 29a35 28 Mar a 22 Maio | 135 a 165 (32) 0
Introducéo

O oitavo mesociclo da presente temporada decorreu de 28 de Marco a 22 de Maio,
com um total de sete microciclos. Nesta fase preparatdria geral, este mesociclo foi
considerado um mesociclo de desenvolvimento/acumulacdo com o objetivo de elevar o
potencial técnico e motor.

Apesar do grande trabalho técnico e de resisténcia aerObia, 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 constituia, assim como
uma média de 2672m por cada unidade de treino.

Duragao 28 Mar a 22 Maio
Micro 29 | Micro 30 | Micro 31 | Micro 32 | Micro 33 | Micro 34 | Micro 35 |  Total
A0 1000 1150 1550 1300 1300 1000 800 8100 ) . A laca
Técnica 2300 | 1800 | 2600 | 2000 | 2300 | 800 | 200 | 12000 Tipo de Mesociclo cumulagao
Al 6375 7450 7125 7550 6600 4350 4750 | 44200 Micro 29 - Introducao
A2 4300 7000 7750 8850 7100 3400 3200 | 41600 Micro 30 - Desemvolvimenio
A3 0 0 0 0 0 0 0 0 - -
T 0 0 0 0 0 0 0 0 Micro 31 - Desenvolvimento
PL 0 0 0 0 0 0 0 0 Tipos de Microciclo Micro 32 - Desenvolvimento
Vel 150 350 200 200 300 350 400 1950 Micro 33 - Desenvolvimento
Prancha 0 0 300 0 0 0 0 300 Micro 34 - Manutengao
Barbatanas 1100 2800 3600 3750 3700 1400 1000 | 17350 - =
Snorkel 1100 0 250 | 600 | 1800 | 400 | 400 | 6650 Micro 35 - Recuperagdo
Tubo 2300 850 1450 0 0 0 0 4600 N° de Microciclos 7
Total 14125 [ 17750 [ 19225 T 19900 [ 17600 9900 9700 | 108200
N° de UT's 32
Micro 29 | Micro 30 | Micro 31 | Micro 32 | Micro 33 [ Micro 34 | Micro 35 [ Totais
Crol 6825 7450 1475 7950 6000 4675 3750 44125 Volume Médio UT’s (m) 3381 (3,4 Km)
Costas 2450 2200 3125 2550 2700 1650 1900 16575
Brugos 900 | 1400 | 2325 | 1600 | 2900 | 1250 | U50 | 1155 Volume Médio Microciclos (m) 15457 (15,5 Km)
Mariposa 1200 2800 1600 1700 900 225 400 8825
Estilos 1500 2700 2900 4800 4700 1100 1600 19300 Volume Total (m) 108200 (108,2 Km)
Livre 1250 1200 1800 1300 400 1000 900 7850
Total 14125 17750 19225 19900 17600 9900 9700 108200
- . Torneio Nadador Completo de Inf.
Atividades/Competigdes . p
11l Meeting Xira

Zonas de Intensidade

Em relacdo as 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 Al
como o A2 evidenciaram-se no microciclo 32, sendo este o microciclo com mais carga em
relag@o 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 notoério neste mesociclo com 1950 metros.

Anexo 15. Analise ao Mesociclo 8
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Zonas de Intensidade por Microciclo Percentagem por Zonas de intensidade

A3 PL TL Vel A0
0% 0% 0% 2% 7%

Técnica
11%

A2 £
39%

Micro 29 Micro 30 Micro 31 Micro 32 Micro 33 Micro 34 Micro 35
A0 Técnica Al A2 A3 TL PL Vel

41%

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 diferenca deve-se ao 2° 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 brucos (11%) e mariposa (8%). Apesar de
ser o estilo menos nadado nota-se uma enorme evolucdo nesta técnica que foi bastante
trabalhada com 14700m e 14050m respetivamente, todas elas com maior volume em relacdo
ao mesociclo anterior.

. " . Percentagem por Esfilo
Utilizagdo do Material
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Material

O material usado durante este mesociclo foram as barbatanas (60%), o snorkel (23%)
e 0 tubo (16%). O snorkel passou a ser utilizado também nas tarefas de A2 e viragens.

Reflexao final

Este oitavo mesociclo foi marcado essencialmente pela especial atencéo a técnica dos
atletas, ao nado de estilos e ao aumento do volume dos treinos. No decorrer do mesociclo, 0s
atletas tiveram duas provas (Torneio Nadador Completo de Infantis e Juvenis) e o (Il Meeting
de Xira), onde mostraram um bom desempenho individual com novos recordes pessoais.

Como ponto negativo, a destacar a alteracdo das provas do Meeting como estaria
planeado no inicio do ano, o que contribuiu para que tivesse o planeamento errado e nao
permitisse fazer os testes de controlo como estavam planeados.

Anexo 16. Analise ao Mesociclo 8 (2)
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Mesociclo 09
Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prepa_ragao
Treino Fisica
2 36 a 40 16de Maioal9 | g6 5 189 (24) 11
de Julho
Introducéo

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 acumulagdo com o
objetivo de elevar o potencial técnico e motor, aumentar as capacidades técnicas e motoras
béasicas, que serviu de base para a preparacao especifica do proximo e ultimo mesociclo.

Este mesociclo caracteriza-se principalmente pelo volume elevado que teve com uma
intensidade moderada/elevada. De salientar também o elevado trabalho de resisténcia
aerdbia.

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.

Duragao 16 de Maio a 19 Julho _ _ _ _ _

Micro 36 | Micro 37 | Micro 38 | Micro 39 | Micro40 | Total

. . laca A0 900 800 800 1000 1200 4700
Tipo de Mesociclo Acumulagao Tecnica 200 | 1700 | 2100 | 2600 | 800 | 8400
Micro 36 - Desenvolvimento AL 7500 | 9750 | 7300 | 5900 | 5400 | 35850
Micro 37 - Desenvolvimento A2 6275 7550 9200 9400 5050 37475

Tipos de Microciclo Micro 38 - Desenvolvimento ﬁf g g 320 g g 380

M!cro 39 - Desenvolvnjwento L 0 0 0 0 0 0

Micro 40 - Recuperagéo Vel B0 | 100 | 40 | 30 | 30 | 150

N° de Microciclos 5 Prancha 0 150 0 0 0 150
Barbatanas 3100 3700 3400 3600 900 14700

Snorkel 2000 1800 1400 1200 0 6400

5 ]

WFES IS 24 Tubo 0 0 0 0 0 0

Total 16225 | 19900 | 20100 | 19250 | 12800 | 88275
Volume Médio UT’s (m) 3678 (3,7 Km)

Volume Médio Microciclos (m) 17655 (17,7 Km) Micro 36 | Micro 37 | Micro 38 | Micro 39 | Micro 40| Totais
Crol 5625 8300 9750 6900 5650 36225
Costas 5050 2525 1975 3900 2200 15650
VBl T () 88275 (88,3 Km) Brugos 205 | 3600 | 2700 | 2200 | 1800 | 124%5
Teste de Controlo 20x50L Mariposa 775 1825 2075 2400 600 7675
AT L Teste de controlo 1500m Estilos 2250 3150 3200 3100 1300 13000
PG i e Gl =S Torneio Inter-Regional Especialista Livre 400 500 400 750 1250 | 3300
Rio Maior Total 16225 19900 20100 19250 12800 88275

Em relac@o as 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 Al, seguida do trabalho técnico e AO com
35850m, 8400m e 4700m respetivamente. A velocidade com 6400 e o A3 com apnenas 300
metros foram as zonas menos trabalhadas. Percentagem por Zonas de intensidade
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Estilo

No que diz respeito ao estilo de nado durante o0 nono mesociclo, é de salientar o crol
em relacdo aos outros estilos com 36225 metros ou seja 41%, costas com 15650 metros
(18%), brucos 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 o0 mesociclo anterior, este numero € bastante maior devido
as tarefas em que os atletas tém de escolher o seu 1°estilo e 0 2° estilo de nado. Nao coloquei
estas tarefas no estilo Livre porque, pois apesar de ser o atleta a escolher os estilos, tinha de

estar de acordo com a decisao da equipa técnica.

Evolugdo por E stilo
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Material

O material usado durante este mesociclo foi o habitual, com as barbatanas a terem
69% da utilizagdo com 14700 metros, o snorkel cada vez mais utilizado com 30%. Os atletas
ja fizeram bastantes tarefas de A2 com este material, contabilizando assim 6400metros. O
tubo foi utilizado em alguns exercicios de corregéo especificos, mas em geral utilizou-se muito
pouco, tal como a prancha.

Utilizagao do Material
Tubo
0%

Prancha
alt

Snorkel
30%

Reflexao final

Este nono mesociclo, denominado como mesociclo de acumulacao 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 resisténcia aerdbia e um
pouco de poténcia.

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 relatério, € possivel constatar que todos 0s objetivos planeados foram
cumpridos e os atletas estdo cada vez mais focados na melhoria da técnica.

Anexo 18. Analise Mesociclo ao 9 (2)
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Mesociclo 10

Macrociclo Microciclo Semana Unldao_les de Prega_r acao
Treino Fisica
20 de Junho a 190 208
2 Aladd 17 de Junho (19) 2
Introducéo

O décimo e ultimo mesociclo desta época, teve a duracdo de 4 semanas, de 20 de
Junho a 17 de Julho, com 4 microciclos e 19 unidades de treino. Este mesociclo de Realizacéo
teve com o objetivo de os atletas conseguirem alcangar os seus melhores resultados na
preparacdo, conseguir utilizar as capacidades motoras e técnicas dentro da atividade
competitiva especifica e principalmente atingir melhor disposi¢do para a competicdo. Neste
Mesociclo houve 2 competi¢cdes, os Campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa e os
Nacionais de Infantis.

Zonas de Intensidade

Em relagdo as zonas de intensidade, a zona mais trabalhada foi o Al, com cerca de
22450m (42%). A segunda zona de intensidade mais trabalhada foi o0 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

epoca. Percentagem por Zonas de intensidade
PL a3 TL Vel A0
0% oo, 0% 3% 8%
Técnica A0
11% o
_ Técnica
Al
A2
A3
TL
PL

Vel

A2
37%

o Anexo 19. Analise ao Mesociclo 10
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Micro 41 | Micro 42 | Micro 43 | Micro 44 Total
= A0 1600 1050 600 1000 4250
Duragao 20 de Junho a 17 de Julho Técnica 1500 1400 2200 1100 6200
AL 6800 4800 5800 5050 22450
Tipo de Mesociclo Realizagéo A2 8400 2050 5800 4350 | 20600
- - A3 0 0 0 0 0
Micro 41 - Desenvolvimento C 0 0 0 0 0
Tipos de Microciclo Micro 42 - Recuperagéo PL 0 0 0 0 0
Micro 43 - Manutencéo Vel 200 575 450 500 1725
Micro 44 - Afinamento Prancha 0 0 0 0 0
Barbatanas 3300 2100 3400 1700 10500
N° de Microciclos 4 Snorkel 600 0 600 1200 2400
Tubo 0 0 0 0 0
N° de UT's 19 Total 18500 9875 14850 12000 55225
Volume Médio UT’s (m) 2906 (2,9 km) Micro 41 | Micro 42 | Micro 43 | Micro 44 | Totais
Crol 7700 4075 6400 4500 22675
Volume Médio Microciclos (m) 13806 (13,8 km) g‘r’j;fs s |
Mariposa 900 525 1100 250 2775
Volume Total (m) 55225 (55,2 km) Estilos 3600 1700 2500 1150 8950
Livre 1000 1225 1950 2550 6725
Campeonatos de Inf. e Absolutos Total 18500 9875 14850 12000 55225
Atividades/Competigoes de Lisboa
Campeonatos Nacionais de Infantis
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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
relagéo aos outros mesociclos devido as tarefas em que os atletas tém de optar pelo seu 1°
estilo e 2° estilo. Costas teve 14%, com 7825 enquanto brucos e nado livre tiveram a mesma
percentagem 12%. O estilo de nado menos nadado foi mariposa (5%) com 2775 metros.

Percentagem por Estilo

Livre
12%

K

Brugos

1%

Material -

Em relacdo 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 situa¢cdes pontuais de
correcao técnica em casos especificos.

Utilizagao do Material

Prancha EETT ; Tubo
0% 0%

Snorkel
19% Prancha
Barbatanas
Snorkel

Tubo

Reflexdao final

Este décimo e ultimo mesociclo foi marcado essencialmente pela preparacao 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 minimos para os campeonatos
nacionais, o que para muitos seria a Ultima prova da época. Os Nacionais foram a ultima e a
principal competicdo da época realizadas em Famalicéo.

Anexo 20. Analise Mesociclo ao 10 (2)
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Microciclo 01

Macrociclo Mesociclo Semana Unldao_les de Prep,a_ra(;ao
Treino Fisica
1 1 07-13 Set 1a3(3) -

1. Introducédo

A 07 de Setembro de 2015, iniciou-se a época desportiva de natacdo 2015/2016 para
o0 escaldo de Infantis do Clube de Natagéo Colégio Vasco da Gama.

Este microciclo introdutério teve como o objetivo o retorno aos treinos e a adaptacao
fisiolégica ao meio aquético destes atletas. Os treinos foram curtos com pouca solicitagéo
onde as tarefas passaram basicamente pelo nado continuo com pouco volume e intensidade.

No 1° dia de treinos houve uma palestra entre treinador e atletas, onde fui apresentado
com treinador adjunto e estagiario. Falou-se também dos objetivos da época e das expetativas
de cada atleta para este ano da modalidade.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Neste microciclo ndo houve planeamento, as tarefas eram dadas no momento, onde ia
registando a 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 Al.

3. Analise Critica da Intervencéo Pedagogica

No que toca a instrugdo, durante este microciclo ndo houve uma grande preocupacao
com a técnica, para os atletas poderem nadar tranquilos e continuamente.

Os poucos feedbacks que foram dados foi para executarem as viragens e esticarem
0S membros superiores no nado crol.
N&ao existiram problemas de gestéo de atletas ou materiais durante este microciclo.

Houve algumas faltas, mas fomos avisados pelos encarregados de educagdo 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 ginésio depois dos treinos, deu para perceber
gue é um grupo unido que ja se conhecem héa bastantes anos.

4. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervengéo

Este primeiro microciclo ocorreu dentro da normalidade, como referido anteriormente
e os treinos foram bastante pequenos e com nivel de solicita¢éo fraco.

Em relacdo aos atletas que ndo estiveram presentes, penso que se deve a terem sido
avisados em cima da hora e de ndo haver nenhum planeamento feito até ao momento.

Anexo 21. Analise ao Microciclo 1

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 121



Relatério de Estagio Clube de Natagdo Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

2% Feira 07/set | U.Treino - Metros 32 Feira 08/set | U.Treino - Metros - i Toa Ve
AR a [1] [] [] []
Tacnics a a a 1] 1]
A 800 1000 1400 0 [ 1EEET
[+ a a [} [] []
A3 i i [ 0 [
T a 0 0 [] []
L a a a [] []
WhlOCHEDE a [1] [i] ] ]
i umes Total o) 1000 1400 =00 [IEEET
Togew | Fma | G | G | S | oo | Domngp | Tl | Meda |
Cral 3] 3] &0 1500 E0
0 0 e [] ] ] [T |
42 Feira 09/set | U.Treino - 01 Metros 52 Feira 10/set | U.Treino - 02 Metros Brugos 20 20 A0 ] L EEET
Al 600 L 600 Al 600 L 600 Manpoea a a a [] []
Al 200 B 200 Al 200 B 200 Esfioe [1] [1] 200 fi) BE BEEET
Al 200C 200 L= a a [] ] L)
“wioiumes Total B0 1000 1400 T 10eE T
| Volume Total {m) Estilo {mj
1000
500 (e
lyon 2000
byone B0
Tl
3000
800 1000 [l
6° Feira 11/set | U.Treino - 03 Metros | Sabado 12/set | U.Treino - Metros 20 S0
Al 600 L 600 Rl
Al 200 B 200 150 1400 4000
1000 e
AL |200C 200 100 i 2000 1am
A1 |200E 200 L
i & -— 1000 e DU p—
Al 200pr B c/prancha 200 Dia de Descanso o ] :-
= Saqunda = Terga - Quark =Quinta = Sxk - S3bedo - Domingo =Cyol = Coetes - Brugoe =Meriposs =Estios - Lhwe
Zonas de Intensidade [ m})
11000
10000
S0
D
1400 o
Domingo 13/set U.Treino - Metros =]
5000
4000 S
oD
Dia de Descanso e
1o a [] a a a [] a
]
=40 = Tecnica &1 =42 =43 L FL elodidads
T . .
Anexo 22. Andlise ao Microciclo 1 (02)
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Microciclo 02

Macrociclo Mesaociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica
1 1 14-20 Set 4a8(5 22e5?

1. Introducéo

Tal como o microciclo anterior denominado de Microciclo de Introducdo, 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 sessao, onde a predominancia foi as tarefas de Al.

Crol foi o estilo mais nadado com 3500 metros, seguido de brucos que ja deu para
perceber que é o estilo preferido da maioria dos atletas. O estilo mais fraco € Mariposa pois
fazem uma ondulagéo bastante fraca e tem de ser bastante trabalhada.

A preparacéo fisica foi feita no ginasio sempre planeada e orientada por mim com
exercicios de forga, que fizeram sempre em pares para estimular o companheirismo e ser
mais atrativo. O 1° exercicio que decidi implementar foi com esse propdsito, de se entrosarem
um pouco mais. Tiveram de correr a volta do ginasio 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. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relacdo ao planeamento de agua, mais uma vez sem planeamento ndo deu para
confirmar se o que foi feito era o previsto.

Relativamente ao treino de preparagao fisica foram feitos todos os exercicios que tinha
planeado, exercicios simples mas com o objetivo bem definido.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

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 auséncias de atletas que permanecem de
férias. N@o existiram problemas de gestdo de horarios nem de espaco, devido a estar tudo
planeado com a equipa de absolutos. Enquanto os Absolutos estivessem no ginasio, os
infantis estariam na piscina, as 18h alternavam o espaco.

4. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervengéo

Para melhorar as préximas intervencdes, € necessério planear a disponibilidade do
material existente no ginasio, pois alguns dos exercicios que planeei, ndo deu para fazer esta
semana devido a ndo estar todo o material disponivel e ainda ser periodo de férias, adaptei
0s exercicios sem qualquer problema.

Anexo 23. Analise ao Microciclo 2
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Microciclo 03

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

1 1 21-27 Set 9a13(5) 242

1. Introducdo

Neste microciclo de Desenvolvimento - Carga, com o objetivo de adaptacéo fisioldgica,
ja foi um microciclo onde fizeram 5 sess6es de treino com um valor consideravel, num total
de 14225 metros onde a média por microciclo foi 2845 metros.

Os treinos foram mais intensos na terca e quinta-feira, mas sempre com tarefas de Al,
sem tarefas de A2. Esta semana ja se fez corregéo técnica e na sexta-feira houve uma tarefa
de velocidade.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Depois de ter falado com o treinador e de saber que ndo haveria planeamento anual escrito,
foi executado um planeamento com a ajuda do orientador para desta forma conseguir no final
da época fazer uma reflexdo do que estava planeado e do que foi executado. O orientador
académico apoiou a minha decisao e esteve disponivel para fazer as correcées necessarias.

3. Analise Critica da Intervencé@o Pedagogica

Devido a estar sozinho em 3 dos treinos no que toca a instrugdo, durante este
microciclo, os pontos principais em foco foi o grupo em geral. Posicionado de forma a
conseguir ver o grupo todo. Na instrugdo verbal, tentamos focar-nos mais nos aspetos criticos,
uma vez que os atletas ja estdo habituados ao tipo de exercicios que fazemos e ja nédo é
necessaria tanta instrucéo.

4. Concluséao e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Um dos erros cometidos nesta semana foi na elaboragdo 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 s6 ter nadado 25metros. Nao foi alterado para mais tarde fazer a analise
destes erros que fazem parte do processo de aprendizagem. Em alguns exercicios da
preparacdo fisica deu para constatar que estes atletas necessitam bastante de reforco
muscular, onde ndo tém controlo corporal e pouca coordenacao.

Anexo 25. Analise ao Microciclo 3
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Microciclo 04

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica

1 1 28 Set a 04 Out 14 a 18 (5) 2e4?

1. Introducéo

Este quarto microciclo do primeiro mesociclo serve para dar continuidade ao trabalho
desenvolvido nas primeiras trés semanas da época, em que o principal objetivo foi a condig&o
fisica geral, onde fomos aumentando progressivamente o volume e a intensidade e a
predominancia técnica. Esta semana fizemos bastante correc¢ao técnica (13%).

O volume total foi de 15150 metros, onde a média por unidade de treino foi 3030
metros.

Comegamos com tarefas de A2 a partir da 172 unidade de treino, com um total de
3150m. A Zona de Intensidade mais trabalhada foi o A1 com 8200m ou seja 54%.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Percebemos da necessidade de ter os treinos planeados e combindmos que todos os
Domingos iriamos fazer o planeamento de cada microciclo e explicar o objetivo de cada tarefa.

Na preparacéo fisica estendemos um pouco na 42 feira, pois no inicio estivemos a falar
a cerca do tempo que os atletas demoram na transi¢cdo da piscina para o ginasio.

3. Analise Critica da Intervencéo Pedagogica

Esta semana ja conseguimos ter todos os atletas nos treinos, pois ndo tivemos
nenhum atleta ausente, nem lesionado.

N&o existiram problemas de gestédo de atletas ou materiais durante este microciclo,
porém ainda verifiquei alguma demora no aquecimento fora de dgua e no treino a seco, onde
as conversas entre atletas foram maiores.

4. Concluséao e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Neste microciclo ja fomos muito mais exigentes com os atletas, devido as tarefas
principais (A2 e técnica), algumas tarefas foram com tempos de intervalo mais alargados, mas
a intensidade da tarefa foi forte.

Para a correcao técnica, o treinador principal explicou que iriamos fazer sempre estes
exercicios especificos de corre¢do técnica em vez de alternar todas as semanas.

Anexo 27. Analise ao Microciclo 4
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Microciclo 05

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 2 05 - 11 Out 19 a 23 (5) 2, 4% e S&b

1. Introducdo

Neste microciclo de Desenvolvimento, o primeiro do segundo mesociclo de
Acumulacao, teve 5 unidades de treino com 15150m, com uma média de 3030m.

Com a introducao do treino ao Sabado, os atletas tém um dia para descansar a meio
da semana, totalizando os 5 treinos semanais e trés sessdes de preparacao fisica.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Os treinos foram planeados por mim no Sabado anterior pois o treinador principal ndo iria
conseguir estar presente na 22, 32 e 52,

Os objetivos de forma geral foram cumpridos, os tempos foram cumpridos, para as
raparigas tive que fazer uma adaptacdo ao treino nas tarefas de 200m, faziam menos 25
metros. Na 43feira, na tarefa de 200 E faziam apenas 175m, sé 25 Mariposa, no treino de
62feira fizeram 5x75 apesar de ser com barbatanas, os rapazes cumpriram o tempo.

3. Analise Critica da Intervencé@o Pedagogica

Como se pode observar nos graficos em anexo, foi colocado tempo nas tarefas de
aquecimento, com o objetivo de os atletas olharem para o relégio e conseguirem partir a
tempo. Penso que ja devia estar incutido nestes atletas desde cadetes. Embora seja uma
tarefa facil, a falta de concentracao, fez com que tivessem dificuldades em sair no tempo certo,
atrasando assim algumas tarefas, mas penso que é uma perca de tempo necessaria.

O clima neste grupo esta bastante positivo, sente-se que eles estdo animados para as
primeiras provas que se avizinham e apesar de estarmos no inicio da época, penso que a
coesao do grupo no futuro sera fundamental.

4. Concluséao e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Neste micraciclo planeei os treinos sozinho a pedido do treinador principal onde que
nao fez nenhum reparo, exceto em alguns tempos de saida.
Para os atletas se adaptarem melhor ao reldgio, irei propor ao treinador principal que fagamos

exercicios mais simples de 30" ou 1’ para eles se habituarem, caso coloque exercicios de
1’20” ou 1’25” a partir da 32 repeti¢cao ja ndo saem no tempo certo.

Anexo 29. Analise ao Microciclo 5
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Microciclo 06

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

1 2 12 - 18 Out 24 a 28 (5) 2, 42 e Sab.

1. Introducdo

Este 62 microciclo, de desenvolvimento, segundo deste mesociclo, da continuacdo ao
trabalho das semanas anteriores, aumentando o volume e a intensidade de treino, tendo as
caracteristicas ao nivel 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 proporcao de trabalho aerébio de base e de trabalho técnico, 68% do volume total; a
existéncia de tarefas aerdbias mais intensas de A2 (29%), que nesta fase ainda se caracteriza
pela aprendizagem do cumprimento das intensidades objetivadas.

A preparagdo em seco orientada e planeada por mim, as segundas-feiras, quartas-
feiras e sabados, ocorreram no ginasio em que o trabalho era constituido pelo trabalho de
forca e pela aprendizagem das rotinas de aquecimento e alongamentos em grupo. O
desenvolvimento da forca geral consistia em abdominais, lombares, dorsais, Ml e MS
utilizando o peso corporal, velocidade, equilibrio e coordenacéo, principalmente com jogos.

Nos dias em que ndo houve preparagéo fisica, havia apenas o aquecimento antes da
entrada na agua, incluindo os elasticos de reforco muscular e no final com as rotinas de
alongamentos, ambas realizadas no cais da piscina.

2. Objetivos Planeados VS Obijetivos Atingidos

Este microciclo foi um pouco atabalhoado, pois o treinador principal avisou-me que
nado poderia comparecer, deste modo tive de executar o planeamento da semana no proprio
dia.

Esta semana contou como com 0s exercicios de correcdo técnica que serdo 0s
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. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

Com o passar do tempo, o ponto mais fraco que € a demonstracdo a seco, tem
melhorado bastante, esta que é fundamental para que o exercicio seja feito em condicges.
Pois é uma das maneiras mais importantes dos atletas captarem a informacao é através do
feedback visual seja da demonstracédo fora de agua pelos técnicos ou dentro de agua por um
atleta que o consiga demonstrar.

4. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

Ao ter agora o Planeamento Anual é possivel 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
interveng&o nos treinos.

Anexo 31.Analise ao Microciclo 6
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Microciclo 07

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 2 19 - 25 Out 29 a 33 (5) 22, 42 e Sab.

1. Introducdo

O microciclo 7 é considerado um microciclo de Desenvolvimento, € composto por 5
U.Ts e 3 sessOes 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 sesséao.

Este foi o maior microciclo ndo s6 em volume, como em intensidade, onde o A2 teve
5000 metros (27%), enquanto Al e a Técnica baixaram de volume, com 53% e 11%
respetivamente.

Em relacdo a técnica (4 estilos) houve um maior nimero de exercicios, para corrigir
alguns erros existentes. E de referir que a técnica de Brucos e Estilos tiveram um maior
volume em relacdo ao microciclo anterior.

2. Obijetivos 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, ndo havendo muitos ajustamentos as
tarefas.
Em relacdo ao que tinha planeado, este microciclo seria 0 mais intenso deste mesociclo, a
nivel de percentagens foi bastante idéntico, tinha colocado mais 1% de trabalho técnico e
mais 4% de Al, ndo ultrapassando assim os 27% em A2 onde fizeram 30%. A maior
discrepancia ocorreu na velocidade onde tinha planeado 400m ou seja 2%, e fizemos 750m
(4%).

3. Analise Critica da Intervencéo Pedagogica

Em todas as unidades de treino deste microciclo fiquei responsavel por controlar e
instruir sozinho todos os exercicios do treino a seco e pelo grupo feminino e alguns infantis
gue ndo conseguiram acompanhar os seus colegas. Ajustei as pistas e os tempos conforme
os atletas, tal como estou habituado a fazé-lo constantemente com os Cadetes.

Os atletas apresentaram vontade de treinar e o clima foi favoravel ao desenvolvimento
dos treinos. Em relacao a dimensao “disciplina” tive um conflito com o Henrique Valente que
esta sempre a chegar atrasado, ndo faz as tarefas a 100% principalmente ndo faz as viragens.
Este atleta, apesar de ser o Unico, apresenta uma desmotivacdo 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
gue nao pode ter um tratamento diferente dos restantes colegas da equipa.

4. Conclusdo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

A nivel de exercicios a base foi a mesma que no microciclo anterior, exceto 3 atletas
gue estavam lesionados e que tiveram de fazer exercicios diferentes.

Na preparacdo fisica os exercicios foram basicamente os mesmos, embora numa
ordem diferente com duracéo inferior, tenho feito 2 vezes o circuito de exercicios. No final foi
acrescentado umas tarefas de estafetas para treinarem os sprints e a reacao.

Os alongamentos depois da preparacdo fisica foi sempre um atleta escolhido por mim
para o fazer, tal como acontece no aquecimento.

Anexo 33. Analise ao Microciclo 7

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 133



Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

] - [ W=roe | = - [ W=roE | [T | Toca | Coana | Oorks | Soma | Sebaoo | Dovingo | Toal | MedE |
5| e a N [=51] 5| T = ZOLAT0E] -] F.1:) ) ] ETT] o 5] T | an |
A s B M= B 400 Whed | 255 pearries Bl sy i ] I Toome ] A a0 A0 A0 L] )
W [ERESL 125 Mives1 2 50anko, O o] Teo  pelmDoaL 4m B [E=r) ] ] [=77) () ED ]
AD [EOORA 0 W [mRa 1m [ [T (] ETE) [Ere] 170 E T
&7 G0l obab e'F [=us] ] |21 00 B) saida aos 15 com 2 1000 A3 o o o o o ] )

Ao [OTRA a0 Ll 100RA 100 T [5] a a a [] [] [
HZ [HaEOE &\ f-nn) a1 2M R E-'_:-'D 110 coon 307 G [=nn} P [] [+] [+] [+] [] [-] [-]
aD [EOORA 0 A1 D (2SR DO 00 paTas Mk 25 =) oo @ ] =0 ] ) TED iE
Az |[0E &2 ] ilume Toital B TED TEED = 0 B T
an [1ooRA o
A1 [oEE e, tooep | e =0
Al [0 gwanda ] ek | Weca | Cuana | Qurks | Seda | Sibaco | Dowirgo | Toaml | Mede
Cred [ET A0 [EE] i) 16 =] W
T =0 Toest i) o] TS Elii] T B | T |
EdST o [ Ofrene- 5 Weror | & rara I DT reino - W=iroc | Bueot [61] T [=60x] pini] [61] B | T |
Bl = AL E) XN TS Lo [ s [o0s =] ET) Manpots 0 ) ] Tm 0 B i
W JERESLsodrt el a g 150 Al [ReSOPT Loom bartatanes @ gandia 4m [ Edle: 6] ] ] o] Elei] B
AD [EOORA 0 Vel S | EhAad+ Porio; O s 4m The= T Jrinin] ] T 1] LT )
AZ |00 ssih as & - 0 Tec Rl CTC &0 “imlume Total W [ 60 =) (e = BT
M1 0L saicy acs 17500 A2 [RSDE ST 52 am cadk) 4m
Tée  HxiooCzE 40 W mREn nmn
A1 [l SOC onat (E5mnepe e 00 Az [l chak o/ T4 &0
AD [EDORA o) o pmo A0 L,== Volume Tofal [m) Estilo (m)
v [1al000 esocka) ] &
A1 PODcosks oo hoes Wianers © barhatanas a0 lsgon L
o FE e BE T WE i
|| | . 00
| _ T
F50 ] =
| S Fer | - | W=ror | imbado AT [ UTmimo-3 | Weioc | —_— -
A1 [P A <AL ) I 0m — .
A1 12234 obat 0 Ta:  PEDCTC 4o - 20
A1 [l OO ot (FFores 25 romnd | o150 o0 SIIDC & s I aom -
T Ho00cT Moo babdares 00 A2 BlE o 150 com E 120 2
[z cbart 330 L 140 6o 16
AZ  [BI00 obab 15T o] A1 B S0 (25 pemas L + 25 madposa aom barb) 4m L] Ll
o650l obarb s 1 Wraoes |amices dal = fegunds = Tergs =Quaris =Quinia = Ssxia = fdbedo = Domings sCrol sCostas = Engor sMaipocs =Elion = Lvrs
an [1oERA ] el [ Estatdas oS0 L 2
1200 <! 2407 oA KO0 B o ot dohormakteesnird Aaharad 400 Zonas de Intensidade {I'I1}
Az FeIE = 7300 a0 oinakaanard asal 1
e st 1 Fomidas [5eii0s de parica oo EBEE
A1 oo 40 ]
o
I B ]
Coormingo Paroul | UTrdne - M=o o o
fete]
F ]
o
Diie de Depoanoo = —
e o o 0
]
it ut L elooidads

Anexo 34.Anélise ao Microciclo 7 (02)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 134



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Microciclo 08

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 2 26 - 01 Nov 34 a 38 (5) --

1. Introducéo

O 82 microciclo foi composto por 5 unidades de treino e ndo teve sessdes de
preparacdo fisica. Teve como volume total 17075m, com uma média de 3415m por sessao.

Foi um microciclo de manutencdo/desenvolvimento onde a volume total apesar de
baixar relativamente ao microciclo anterior, teve 2 unidades de treino de intensidade alta,
baixando nos restantes trés 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
contrario do nado costas e do nado livre ter aumentado.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Este microciclo ndo foi de encontro ao que estava planeado, pois estes atletas estdo num
nivel bastante atrds 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 ndo tinha conhecimento desta perspetiva, tal como néo
sabia que este Festival ndo é a prioridade, dado que daqui a 2 semanas teremos o Festival
de Fundo e Meio Fundo.

Sendo assim a discrepéancia deste microciclo foi mais 575 metros, onde a % de A2 era de
27%, areal foi de 31%, a velocidade manteve-se igual, e a técnica diminui 3%. Além do treino
de agua, o planeamento da preparacgéo fisica também néo foi o correto, ndo havendo assim
as 2 sessoOes gue tinha planeado.

3. Analise Critica da Intervencéo Pedagogica

Na dimenséo clima, tudo correu da melhor maneira, praticamente em todos os treinos
de 4gua o clima foi bom, com bastante produtividade nas sessdes.

N&o houve situacdes de indisciplinas durante este microciclo, tanto nas relagdes
atleta/atletas, atleta/treinador ou treinador/treinador.
4. Concluséao e Estratégias de Melhoria da Intervencéo
Esta discrepancia de microciclo fez com que aprendesse bastante mais, pois foi necessario ir

& busca de opinides de outros colegas de profissdo e autores.

A estratégia na melhoria da intervengdo passa pelo melhor dos atletas mais fracos na sessao,
onde iremos puxar mais por eles e arranjar alternativas de os motivar mais.

Anexo 35. Analise ao Microciclo 8
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Microciclo 09

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéao Fisica
1 2 02- 08 Nov 39a43(5) --

1. Introducéo

Este microciclo de desenvolvimento teve como obijetivo principal, ndo a recuperacao
do festival de abertura realizado no fim-de-semana anterior, mas sim a preparacao para o
Torneio de Meio fundo e fundo. Os atletas descansaram na 22 feira e treinaram os 5 dias
seguidos fazendo os 5 treinos semanais habituais.

Este microciclo de desenvolvimento contou com 19000m, com 3800m por sessao de
treino, foi um microciclo bastante intenso, com os maiores valores desta época. O A2 teve 0
valor mais alto da época com 6050m (32%), o A1 com 7300m (38%), a nivel 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 competi¢cdes 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 relacdo ao planeado foram 2000 metros de diferenga onde tinha 17000m com uma
média de 3400m por sessdo. Relativamente ao AO e ao trabalho técnico os valores foram
diferentes devido a diferenca de volume, embora a percentagem tenha sido idéntica. O Al
coloquei 43% relativamente aos 38% reais, e a maior diferenca 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, variancia de 1%.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

No decorrer deste microciclo, foram varias as conversas que o treinador teve com 0s
atletas. Logo na segunda-feira, foi feito um resumo do festival de abertura, com a discussao
dos tempos obtidos e propostas de melhoria para a proxima 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 € capaz de fazer tudo, s6 depende de si, da sua motivacao 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 intervengao

A cada momento que passa, € notorio a experiéncia adquirida e a capacidade de analisar o

grupo em geral, detetando os erros mais rapidamente.

Anexo 37. Analise ao Microciclo 9
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Microciclo 10

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 2 09 a 15 Nov 44 a 48 (5) --

1. Introducéo

O 10° microciclo e dltimo microciclo deste segundo mesociclo foi composto por 5
unidades de treino e nenhuma sesséo de preparacao fisica. 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 Recuperagéo, com o objetivo
de garantir a eficacia dos processos de recuperacdo. A carga neste microciclo sofreu uma
reducdo significativa, especialmente a nivel do volume, sendo utilizado no fim de uma
sequéncia de microciclos de desenvolvimento como diz a literatura.

Em relacdo as Zonas de intensidade, o A2 prevaleceu com 5570m (35%), o A1 com
7200m (44%), o trabalho técnico e o AO ficaram com 11% e % respetivamente, e a velocidade
por fim apenas com 2 %, ou seja, 400 metros.

Destaque para o estilo de Brugos que teve de média 600m por sessao totalizando
3125 m, a maior distancia percorrida esta época. Mariposa apesar de ter sido o estilo menos
nadado, destaca-se pelo grande aumento de distancia, 0 que mostra que os atletas estéo a
melhorar bastante este estilo.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

O objetivo desta semana era a preparacao para este torneio, de modo que, fizeram os
5 treinos seguidos sem descansar a meio da semana, como € 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 competicdo 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 32 feira nas 8x150 E aos 3’ fizeram a 3'15” e na 52 feira onde a tarefa de 3x200E
aos 4’30” fizeram com o mesmo tempo de saida, mas s6 175E.

O treinador principal decidiu ndo fazer preparacao fisica 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 as provas de 200
estilos e de 400 livres que para muitos serd a primeira vez. Deveriamos ter simulado esta
prova, ndo sé para termos nocdo do tempo que eles iriam fazer como para servir de
motivacao/estimulo para os atletas que acham que ndo sdo capazes.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Foi um microciclo com bastante intensidade, nada excessivo, mas penso que, tem de se
promover a recuperacao total dos niveis 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. Analise ao Microciclo 10
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Microciclo 11

Macrociclo Mesaociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 3 16- 22Nov 49 a 53 (5) --

1. Introducéo

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 Al zona de intensidade mais
trabalhada durante todo o microciclo. Em relagéo as outras zonas de intensidade foi 1400m
(7%), o trabalho técnico foi de 2000 metros (10%) a velocidade foi 400m (2%) e por ultimo o
A3 ndo foi trabalhado. A nivel de técnicas de nado, o crol com 8325m foi a técnica mais
utilizada seguida de Brugos 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 ndo correspondeu ao planeamento, e olhando para o 3° mesociclo
inteiro podemos analisar que foi o microciclo com maior carga, 0 que apds umas provas e
iniciando um novo mesociclo ndo seria com certeza o ideal para estes atletas.

Visando os Zonais, deveria ser um micro com um volume consideravel, mas com uma
intensidade moderada devido as provas.

As % do planeado em relacdo ao executado, sdo bastante idénticas, respeitando
assim o descanso dos atletas e tendo um maior volume de Al correspondendo praticamente
a 50% do treino.

Esta semana o teste de controlo, ndo correu como esperado, pois sozinho fez com
gue nao fosse possivel anotar todos os parciais e a0 mesmo tempo motivar os atletas,
ajustando ainda os tempos a alguns atletas que ndao 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,
nao correu como esperado. A razao foi o cansaco devido a tarefa de 20x50L, a qual teremos
de alterar ou passar os 400E para 12 tarefa, que ndo me parece a solu¢do adequada. A melhor
solucéo sera fazer estas 2 tarefas em treinos diferentes

Anexo 41. Analise ao Microciclo 11
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Microciclo 12

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 3 23 a 29 Nov 54 a 58 (5) 28, 42 e Sab

1. Introducéo

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 Al zona de intensidade mais trabalhada durante todo o
microciclo. A técnica com maior nimero de metros foi crol, com mais de 7300m, seguida de
Brucos, Costas e Mariposa com 4300m, 3750m e 1600m respetivamente.

O microciclo decorreu sem incidentes dentro de agua e de faltas, a Unica nota a
apontar foi em relagdo a gestdo do material. Houve uma reclamagéo dos professores de
Natacdo do colégio, pois havia bastantes barbatanas fora dos sacos e espalhadas pela
piscina. Estando nesse dia sozinho e esta situagao ja se arrastava ha bastante tempo fui com
os atletas para o0 ginasio e escrevemos 0s 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 gestdo comecei o treino pela
preparacdo fisica.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relag&o 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 ultimas semanas tinha sido bastante fraco.

Em relacdo aos tempos foi tudo cumprido exceto nas tarefas de 200 crol na unidade
de treino 55, onde alguns fizeram aos 3'50” e no Sabado fizeram os 5x100 aos 2’'30”.

Esta semana fizemos o teste de controlo dos 1500m, correram bem, pois ndo tinha
muitas expectativas neste teste pelo facto de nunca o terem feito, ndo sabiamos bem o que
irfia conseguir fazer. A gestado de esforco tem de ser melhorada e no préximo teste correra
bastante melhor devido a experiencia que tiveram deste teste.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervengéo

Uma das maneiras de estimular a aprendizagem dos atletas por vezes é dar-lhes
autonomia. Desta forma 32 feira sozinho com os atletas foi dada essa autonomia para que
fizessem 4 exercicios de 4x (4x25) metros de correcao técnica a Mariposa. Correu melhor do
gue o esperado, pois poderia causar desorganizacdo, barulho e alguns ndo saberem o que
fazer, mas ocorreu completamente o oposto, pois alguns decidiram fazer as tarefas juntos,
outros separados, mas todos fizeram exercicios habituais, s6 prova que fazer os mesmos
exercicios de correcdo neste caso € uma mais valia para os atletas pois fica consolidado e
sabem quais sdo 0s exercicios que necessitam de fazer mais para melhorar.

Anexo 43. Analise ao Microciclo 12
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Microciclo 13

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 3 30 a 6 Dez 59 a 63 (5) -

1. Introducdo

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 numero de metros foi crol, com mais de 6100m,
seguida de Costas, Brucos e Mariposa. Em termos de material, a prancha contou com 900m
de utilizacdo 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 exigéncia
por parte dos treinadores.

No decorrer deste microciclo, foram varias as conversas que o treinador teve com 0s
atletas sempre com o intuito de os motivar e de perceberem que cada treino que passa € uma
oportunidade para aprenderem, cabe a eles aproveitar ou desperdigar o seu tempo.

A instrucdo estd a correr melhor com o decorrer das semanas, sinto-me
completamente auténomo, o feedback e as corregcbes comecam 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 relagé@o 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 as tarefas de A3. Ao notar-se ap0s estas tarefas os atletas ficavam bastante cansados, o
treinador principal decidiu encurtar os treinos

No planeamento este seria 0 primeiro microciclo com A3 com 400m, mantendo as
outras zonas de intensidade, 45% para Al, 33% para o A2, 2% de velocidade e 11% de
técnica.

N&o se fez a preparagéo fisica devido ao frio que se fez sentir e & temperatura que se
sente no ginasio; decidimos néo fazer, pois os atletas vém quentes da agua e ja temos 4
atletas doentes.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo
Neste topico foi melhorada a demonstracdo a seco em casa. A nivel da intensidade,
pensamos que tarefas de poténcia ainda seja cedo para este grupo, que a meio da época se
ird ressentir se imprimirmos a intensidade implementada esta semana. Os atletas
apresentaram vontade de treinar e o clima foi favoravel ao desenvolvimento dos treinos. Em
relagcdo a dimensao disciplina ndo existiram problemas de indisciplina durante este microciclo,
em gue houve uma melhoria significativa em relagdo ao microciclo anterior no comportamento
dos atletas.
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Microciclo 14

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 3 07 a 13 Dez 59 a 63 (5) -

1. Introducdo

Este microciclo contou com um volume total de 19300m. Contou com 65000 em A2
(34%) e 7800 em Al (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
namero de metros foi crol (9550m), seguido de Estilos (5500m), Brucos (1950m), Costas
(1850m) e Mariposa apenas 350m.

Em termos de material, esta semana nao foi usado nenhum material, penso que nao
tenha nenhum motivo em especifico e também ndo questionei sobre este fato.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

O volume foi bastante idéntico ao meu planeamento, apenas com uma diferenca de
300 metros, refletindo assim uma diferenca de 50 metros por sesséo.

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 € 400m, e foram nadados como
referi 650m.

Tal como a semana anterior ndo houve preparacéo fisica devido ao frio que se fez
sentir e & temperatura que se sente no ginasio, insistindo mais nos exercicios de refor¢co do
ombro onde fizeram 2x o circuito de elasticos.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Logo a comegar 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
corregdes técnicas que ainda continuam a falhar.

A instrucdo esté a correr melhor com o decorrer das semanas, comeco a ser ainda
mais autdbnomo, o feedback e as corre¢cdes comecam a sair de uma forma mais fluida e até a
postura no cais da piscina € melhor.

O clima foi bom na maioria de todas as unidades de treinos, porém no que diz respeito
a dimensao 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 as conversas paralelas por parte dos atletas. Mesmo tendo
avisado mais que duas ou trés vezes, foi necessaria gritar e mandar sair tudo da agua e ter
uma conversa séria, 0 mesmo ocorreu com a presenca do treinador principal.

Exepto essa situacao foi um microciclo em que os objetivos planeados foram todos cumpridos.

Anexo 47. Analise ao Microciclo 14
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Microciclo 15

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 3 14 a 20 Dez 69 a 76 (8) 22 e Sab.

1. Introducdo

Este ultimo microciclo deste mesociclo contou com 8 unidades de treino, dos quais 2
dias foram bidiarios. Com um total de 23950m, este microciclo teve o maior volume do
mesociclo.

Estes treinos bidiarios, contaram com um treino normal de manha e, a tarde, foi um
treino de 1600 metros sempre num ritmo moderado onde prevaleceu a técnica e o0 Al. Nao
excluindo também que Sébado tiveram preparacéo fisica e entre os 2 treinos de agua 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 ap0s 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 experiéncia
o melhor momento passado, onde vi 0s pais a voltarem a sair das suas rotinas, a brincarem
com os seus filhos e as criangas a interagirem entre si € a unirem-se para conseguir vencer.
Penso que foi uma aposta ganha e onde todos sairam da atividade com um sorriso no rosto.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Este microciclo ficou bastante longe do planeado, devido aos treinos bidiarios que
fizemos, condicionando assim o volume e as zonas de intensidade, onde a maioria das tarefas
foram de corregéo técnica e Al.

O objetivo desta semana foi cumprido, em que o meu foco dirigiu-se ndo sé para o
meu escaldo Pré-competicdo e Cadetes onde fiz o convite aos atletas e falei pessoalmente
com cada pai para a participacdo neste estagio com os Infantis de modo a conhecerem o0s
seus colegas e perceberem que a natagédo € uma familia.

Além da parte da comunicacdo e a pedido do treinador principal, fiquei responsavel
pela organizacdo do fim-de-semana com atividades extra no Sabado e no Domingo. O que
nao 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, s6 tivemos a atividade as 22h.

O 2° treino de domingo também nao 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 estagio (Participacdo da Pré, Cadetes e Infantis)

Sabado - Jogos tradicionais Tarde - Jogos Coletivos

Jogo do saco Jogo da colher (ovo) Futebol Voélei

Derrubar os copos Bowling Almoco Lanche

Dardos Jogo da corda Jogo do Mata Futebol Humano
Almoco Lanche Basquetebol Lasertag (transporte)

Na organizacdo das equipas tive sempre a preocupacdo de juntar os escaldes nao
havendo diferenca de idades nem de sexo, onde o principal objetivo destas atividades era a
integrac&o dos novos atletas, como da coesé&o do grupo de Infantis e restantes.

Anexo 49. Analise ao Microciclo 15
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Microciclo 16

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 4 21 a 27 Dez 77-79 (3) -

1. Introducéo

O Microciclo 16 e 17 constituem o 42 mesociclo desta época, e sédo caracterizados por um
periodo de transicdo. 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 ja referi ndo muito exigentes com algumas brincadeiras pelo meio como
o polo aquatico e jogos fora da piscina.

A zona de intensidade mais nadada foi 0 A1 com 7200 metros de seguida o A2 com
1300m, o trabalho técnico teve 1200m e A3 e velocidade ndo foram trabalhadas esta semana
diretamente, pois o Polo Aquatico e algumas brincadeiras tém momentos de arranques e
sprints.

Em relacdo aos estilos de nado, o estilo mais nadado foi Costas com 3000m, de
seguida o Crol com 2700 e Brugos com 2500.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

O objetivo no inicio da época na altura em que fiz o planeamento anual decidimos que
irlamos fazer 4 treinos, na 32 feira seria um bidiario, mas na semana passada decidimos que
irlamos fazer treinos apenas da parte da manha.

Entre aquilo que estava planeado, além de menos um treino, devido a pratica de outras
modalidades, os 3 cumpridos foram menos intensos de que esperava, tendo predominado
claramente o A1 com 73%.

O treinador principal decidiu ndo fazer preparacao fisica e insistir mais no trabalho
técnico, o que fez com que os treinos se alongassem um pouco mais que o estipulado.

Este periodo de transicdo ndo significa paragem, mas regeneracdo, recuperacao e
preparagdo para a continuacdo do trabalho feito até agora.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

Foi um microciclo calmo com o objetivo de recuperarem um pouco e aproveitar estes
dias de descanso para fazer outras atividades e se abstrairem um pouco da natacao. Vivem
este ambiente a 100% e mais tarde esta presséo de tempos, de exigéncia e de vida faz com
que haja um abandono precoce na natacio. E o que queremos evitar a0 maximo com este

grupo.
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Microciclo 17

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 4 28 Dez a 3 Jan 80a82(3) -

1. Introducéo

Este microciclo resumiu-se a 3 treinos e iremos fazer uma paragem de 4 dias devido
ao Ano Novo. Tal como o microciclo anterior ndo foram treinos muito exigentes devido aos
mitdos estarem de férias, com o principal objetivo de manterem a resisténcia e a condigéo
fisica.

A zona de intensidade mais nadada foi o A1 com 4100m de seguida de A2 com 3400m
e o trabalho técnico com 1300m.

Em relacdo aos estilos de nado, Crol com 3400m foi o estilo mais nadado, Costas com
3200m e Brugos com 2200m, Mariposa foi apenas trabalhada na correcao técnica, com 400m.

Esta semana tivemos a presenca do Diretor técnico da Sele¢do Nacional e Professor
nesta instituicdo José Machado, que orientou uma aula de Drill's técnicos de Deslize e
sensibilidade ao meio aquético, foi uma aula bastante interessante para os atletas, mas
principalmente para mim pois aprendi varios exercicios que nao 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 32 feira seria um
bidiario mas na semana passada decidimos que iriamos fazer os treinos apenas de manha.
Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado ao longo deste microciclo, os
objetivos foram cumpridos, com os valores a serem bastante idénticos. De citar também que
nao houve treinos de preparacao fisica.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Tal como a semana passada o treinador principal decidiu ndo fazer preparacao fisica
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.

Exercicios de Correcao Técnica e Deslize dados pelo Prof: José Machado

- PHF empurrar a parede sem se mexer ver quem vai mais longe (maos 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 a bandeira)

- PHF saltar do bloco sem se mexer ver quem vai mais longe (maos e pés juntos) (Dorsal e
Ventral);

- Salto do bloco e posi¢cdo PHF contar até 3 e 3 pr M (dorsal e ventral);

- Salto do bloco até a bandeira, fazer a viragem de L sem batimento de pernas e saida de L
pernadas M até ao bloco em posigéo Ventral (rotagdo em 3fases).
Anexo 53. Analise ao Microciclo 17

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 153



Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

il O] A T O reline - 50 Weiror | 2 rars T UT e - &1 LT [Coamraa | Tace | Ouene | Ounke | Sois | Sabaoo | Lonwgo | Toal | Weda |
3| lEt-J_ -] L B s s e = ] 1] o0 i) ET] i Ol
e HO0 CTL otk 400 Al S FrC=+C 400 T&omikos 400 ETws] o0 1300 4113331
ol 400 AT rs0 17 1000 A4ED 1451337
A2 00l 1257 11 Sl 0L S 10 Tec  |atoCTO 400 AT w0 ) ) EFT R EETEE )
ol 525 L 1aR=3 165=5 WR==S oot 150 i 1S 2 = 1aMIR=2 400 B 5] 5] 5] [F] 7]
a1 pooc 400 A2 (4TS O TSR . TR AT 2 10 L ] ] ] ] [}

Wied [2435 L spiink 50 F's) 0 R s Pl [5] [5] [5] =) []
f55) pleslo2 8 100 50 [=] [=] o 18 28s=T
“uidurmn & Tiodal 3500 600 2800 0D AR EET
e Targa [= T irks Sanda Sibacs | Coemirgs Tiodtsl [
Trad Folex B a0 T [T |
0 2 o] R ] 1300 ] F3L] -]
r=ira b5l T I Ui - 52 Weiroe | ERrars id= I T raines - L.CT-T3 ot [ =¥ f[+6C oy [ TR |
3| T A O = [0 I Wanoots [:] T [:] L EEEEEE]
Ll [FaD BPri =B 400 |=32=T3 [£ [£ [£ [-] []
Tz = b o g ol o o Ml war SO0 Liurs [] 20 [] ] &2 BEEET
(oS 3T - “ioilumn = Tkl 00 350 2800 EEoD | imeassr
Az padLt glee] Diled e Desoanco
HaTEl 21307 =
[ 100 2 1"
W |roE 00 Volume Total [m) Estile [m}
Lol pleecl
HEC el
smen il
IED EED =00
00 |—— -
Too
Py e )
T aaal
s T I T TG - |\ CHETY Fitedo <34 £7) I T reineg - 1.CT-T3 0D —— — FrE
= PR S—
R 00— Tres—2es
Lol 2000
£00 100 e
IDikei b (Dm0 Dol o & Do pOBN BT [-] ==
-] -] —
= Pagunds s Targs «Qusfis sQuinis = Saafs « Sdbhedo « Domilngs slrod = Cocdac < Erupoc = Marpocs «Ecillos = Livre
Zonas de Intensidade [m)
Hoad
glecacl
oaal
S0
T
[Teormings T [ Utrana- Weroe
aaal
B0 HE0
A0 E—
3000 1
- - E—
-]
=an = Taamilow a1 “Az “AL T AL sohdeds
=]

Anexo 54. Analise ao Microciclo 17 (02)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 154



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Microciclo 18

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

1 4 4 a 10 Jan 83 a 87 (5) 2

1. Introducdo

Este microciclo contou com um volume total de 16700m, sendo a média por unidade
de treino de 3340m. Contou com 7600m em Al, zona de intensidade mais trabalhada durante
todo o microciclo com 54%. A técnica com maior niimero de metros foi crol, com mais 5250m,
seguida de Brugos, 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 exigéncia por parte dos treinadores.

Esta semana fiz o teste de controlo 20x50L onde se nota uma melhoria consideravel,
ndo s6 nos meus trés atletas de controlo, mas como em outros atletas que registei os tempos,
com o objetivo de ndo 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 preparacéo fisica devido a temperatura fria que
se sente no ginasio, decidimos fazer um treino mais curto no cais da piscina.

Depois da interrupcao das férias, tinha planeado um microciclo um pouco mais intenso,
embora 3 dos 5 treinos ja tenham tido uma boa intensidade.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

A instrucdo estd a correr melhor com o decorrer das semanas, sinto-me
completamente auténomo, o feedback e as corregcbes comecam 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 1°s ndo
conseguindo dizer a todos, pois eram muitos por pista.

Os atletas apresentaram vontade de treinar e o clima foi favoravel ao desenvolvimento
dos treinos. Em relacao a dimensdo disciplina néo existiram problemas de indisciplina durante
este microciclo, onde houve uma melhoria significativa ao microciclo anterior no
comportamento dos atletas.

Em relacdo aos testes de controlo, os atletas desta vez conseguiram sair nos tempos
certos, o que me facilitou a gestédo, 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 ndo o conseguem cumprir.

Anexo 55. Analise ao Microciclo 18
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Microciclo 19

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 5 11al7 Jan 88 a 92 (5) 2

1. Introducéo

Este microciclo contou com um volume total de 16850m, sendo a média por unidade
de treino de 3370m. Contou com 9100m em Al (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 contrario 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 exigéncia por parte dos treinadores.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Tal como no planeamento, esta semana conseguimos ja fazer a preparacao fisica
devido ao aumento da temperatura.

Em relacdo ao treino de 4gua foram treinos exigentes com uma intensidade moderada,
em relagdo ao planeamento foram treinos mais curtos, com uma predominancia muito alta
para o Al, 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 nao foi
cumprido, devido & falta de tempo e a aproximacgdo das provas do Festival de Janeiro de
Infantis e Juvenis.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

Na instrucdo aos atletas conseguimos sempre instruir da melhor maneira possivel em
todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e 0 que era desejado em cada
tarefa. Ao nivel do feedback foi positivo, tentdmos ser sempre 0 mais correto possivel e julgo
que ndo deixei passar erros.

No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo. 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 ndo houve nenhum problema grave a registar, apenas
chamadas de atenc¢éo devido as conversas paralelas que os atletas tinham no fim das tarefas.

Anexo 57. Analise ao Microciclo 19
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Microciclo 20

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 5 18 a 24 Jan 93 a 96 (4) 2

1. Introducéo

Este microciclo de Manuten¢cdo 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 A1l (48%),
zona de intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior numero
de metros foi Costas, com mais 3050m, seguido de Crol, Estilos e Brugos.

A razéo pela qual temos insistido mais no nado de Costas deve-se aos atletas que irdo
tentar fazer minimos para 0s Zonais ser nas provas de costas.

O microciclo foi essencialmente construido para a preparagéo da prova que se realiza
no préximo fim-de-semana e também com o objetivo de trabalhar bastante a técnica, para
corregOes 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 inicio do ano, termos decidido que néo iriamos
reduzir a intensidade esta semana para estas provas, pois ndo seriam as principais.

Outro momento que ndo estava planeado era descansarem na 52 feira e sim 23feira,
com o objetivo de fazerem os treinos todos seguidos, mas como ndo avisamos
atempadamente os atletas, manteve-se o dia de descanso na quinta-feira.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

a. Dimenséo Instrucédo

Na instrucdo aos atletas conseguimos sempre instrui-los da melhor maneira possivel
em todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e 0 que era desejado em
cada tarefa. Ao nivel do feedback foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possivel e julgo
que ndo deixei passar erros técnicos assim que o0s visualizava no decorrer da tarefa.

b. Dimensao Gestao

A organizacao das unidades de treinos foi facil 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 Preparacéo Fisica

1 5 25a31Jan 97 a 101 (5) 2

1. Introducdo

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 nUmero de metros
foi crol, com 6200m, seguida de Costas, Brugos e Mariposa.

Este microciclo foi marcado com maior volume em praticamente todas as areas em
relacdo ao anterior, tanto a nivel de intensidade como de volume. O microciclo foi
essencialmente construido com o objetivo de trabalhar bastante a técnica e com um nivel de
intensidade superior ao microciclo anterior dado que ir4 haver o Torneio Regional de Clubes
de Infantis daqui a 2 microciclos terminando assim este mesociclo.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relacdo ao planeamento e ao realizado foi bastante idéntico com uma média
prevista de 3700m, com um total de 18500m, 200 metros de diferenca 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 relac&o aos 35% de A2 e 2% de velocidade planeados.

Nao tivemos nenhum atleta convocado para o Estagio de Infantis como consta no
planeamento inicial também, devido a ndo termos feito as provas que eram necessarias para
os critérios de selecao.

Visto que 22 feira foi dia de descanso, s6 se realizaram 2 sessdes de treino em relagéo
as 3 que estavam previstas.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

A instrucdo dada durante todas as unidades de treino deste microciclo foi sempre clara
e precisa.

Com o passar do tempo os atletas percebem melhor o0 que pretendemos de cada
exercicio e isso nota-se pelo empenho mostrado, mas também pelo menor nimero de erros
cometidos em cada treino.

No decorrer do microciclo ndo houve problemas na gestdo do grupo, tanto no treino
de 4gua como no treino a seco.

Em termos de clima todo o microciclo foi favoravel, os atletas mostraram-se
empenhados nas tarefas. No que diz respeito a disciplina, houve alguns casos de atletas que
nédo foram corretos com algumas atitudes e foram repreendidos por isso.

Anexo 61. Analise ao Microciclo 21
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Microciclo 22

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 5 1a7de Fev 102 a 107 (6) 3

1. Introducdo

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 Al (45%), zona de
intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. O A2 contou com 34%, ndo houve
trabalho de A3 e velocidade com 1%, ou seja, 175 metros.

A técnica com maior nimero de metros foi crol com 7650m, seguida de Costas com
3600m e estilos com 2400m. O microciclo foi essencialmente construido com o objetivo de
trabalhar bastante a técnica, para correcdes de alguns erros e melhoria da performance
através da mesma.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relacdo ao que estava planeado houve algumas alteracdes, nesta semana de
Carnaval. Tivemos a oportunidade de fazer um treino bidiario e com atividades entre as 2
sessdes de treino, como alguns momentos ludicos também. Tivemos alguns atletas
lesionados nos ombros, as tarefas de pernas e o aquecimento antes das sessfes foi
reforgado.

No planeamento tinha como média de sessdo 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 diminuimos a intensidade. Uma das principais
caracteristicas de um treinador é a adaptabilidade, neste caso ao planeamento, onde ao longo
do tempo analisando os atletas, percebendo as suas emocgdes e motivacdes conseguimos
adaptar o planeamento a todas estas variantes e n&do nos limitarmos a cumprir 0 que estava
estipulado.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

Os atletas ja sabem o que pretendo quando peco determinadas tarefas. Ja sabem
consoante o tom da minha voz qual a minha disposi¢éo 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 confianca que o orientador profissional transmitiu
para gerir todos os atletas sozinho durante esta semana, em que esteve ausente, e me deu
total confianca para o planeamento de alguns dos treinos e das atividades extra.

Para concluir este relatério do microciclo 22, destaca-se como aspetos positivos o
empenho da maioria dos atletas assim como a progressao que estdo a ter com o decorrer de
cada treino.

Anexo 63. Analise ao Microciclo 22
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Microciclo 23

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 5 8 Fev a 14Fev 108 a 111 (4) 2

1. Introducéo

Este microciclo de recuperacéo 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
0 mais baixo do mesociclo, com o objetivo de preparacdo para o Torneio Regional de Clubes
de Infantis no Clube Nacional de Natag&o, em Lisboa.

Em relagdo as zonas de intensidade, o Al 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 niumero de metros nadados foi o crol, com mais de 7400m,
seguida de Brucos, Costas e Estilos.

Em termos de material, neste microciclo foi utilizado bastante as barbatanas como ja
tinha referido no microciclo anterior devido as lesbes de ombro de alguns atletas. Outro
material introduzido nos atletas foi o snorkel que permite uma melhoria na técnica de crol e
penso que ira contribuir bastante para a resisténcia respiratoria deles.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Os nossos objetivos foram alterados em relacdo ao que estava planeado. Ja sabiamos
que ficarmos bem classificados neste torneio seria dificil, devido a nossa equipa ser apenas
constituida por Infantis B e no regional de clubes de Infantis a maioria dos atletas que participa
ja sao os Infantis A, fomos a Unica 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 saida maiores, devido a ndo a haver um esforco
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 participagdo nestas provas.

Mais importante que a nossa prestacdo nestas provas seria a recuperacéo dos atletas
lesionados para ainda conseguirem participar nas restantes provas a tempo de fazer tempos
para os Zonais, dai decidimos fazer uma semana mais calma e insistir mais nas viragens e
trabalho de pernas.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencgéo

Para concluir este relatério, como ponto forte a motivacdo com que os atletas se
apresentaram, determinados a melhorar os seus tempos nestas provas.

Como ponto mais negativo, as lesées de ombro principalmente no sexo feminino, teréo
de ser analisadas e solucionadas, o alivio da carga pode melhorar agora a situagdo, mas
teremos de fazer exercicios de prevenc¢éo para que tal ndo ocorra de novo. Para tal iremos
chamar um fisioterapeuta da Cintramédica, clinica com a qual temos acordo, que nos ira
prescrever alguns exercicios de prevencédo, que penso que passara por um aguecimento mais
reforcado e a utilizacdo de bandas elasticas, para reforco ndo s6 dos ombros, mas toda a
musculatura superior e abdominal.

Anexo 65. Analise ao Microciclo 23
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Microciclo 24

Macrociclo Mesociclo Semana Unldao_les de Prega_ragao
Treino Fisica
1 6 15 Fev a 21Fev 112 a 116 (5) 2

1. Introducéo

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 sessdes de preparacgdo fisica, 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 relacdo as zonas de intensidade contou com 8300m em Al, 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 numero de metros foi crol, com mais de 8800m, seguida de
Costas com 4500m, Brugos 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 sera bastante produtivo, para
tal precisam de treinar as viragens, em que tém mais dificuldade pois entra agua no tubo.
Outro material novo foi uma ideia minha que observei num video de corre¢éo técnica e vim a
descobrir pelo José Machado que antes ja se utilizava para correcédo técnica, e o qual ele
achou uma 6tima ideia, denominamos de “Tubinho”, pois € um tubo de plastico (PVC) para
usar na mao e para alternar a mao a cada bragada.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Entre aquilo que estava planeado no inicio da semana e o que foi realizado ao longo
deste microciclo, os objetivos foram todos cumpridos, tanto no treino de agua como no treino
a seco.

Em relac@o ao Planeamento Anual foi bastante idéntico nas percentagens das zonas
de intensidade, com a técnica com os mesmos 12%, Al 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. Conclusao e Estratégias de Melhoria da Intervencao
Para concluir este relatério de microciclo, € possivel afirmar que todo o microciclo correu bem,

com muitas corre¢des 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 sessées de fisioterapia.

Anexo 67. Analise ao Microciclo 24
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Microciclo 25

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 6 22 a 28 Fev 117 a 121 (5) 2

1. Introducéo

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 Al e 6350m em A2 estas foram
as zonas de intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo.

A técnica com maior numero de metros foi crol, com 6600m, seguida de Costas com 3100m,
Brucos com 2850m e Estilos com 1900m.

Em termos de material, neste microciclo foi sempre utilizado o snorkel no aguecimento
para adaptacdo, e no final da semana ja se fizeram tarefas em A2 utilizando o snorkel. Foi
utilizado também o tubo para correcdo técnica da bragada e as barbatanas também foram as
mais utilizadas (1800m). Este microciclo foi marcado com maior volume em praticamente
todas as areas em relagédo ao anterior, tanto a nivel das zonas de intensidade assim como
dos estilos de nado. O microciclo foi essencialmente construido com o objetivo de trabalhar
bastante a técnica, para correcdes de alguns erros e melhoria da performance através da
mesma, com vista a preparacdo 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 nao 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. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

As instrucbes 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 sessdo, sendo que alguns ainda pretendem fazer minimos para o torneio
zonal e andam mais empenhados.

Em termos de clima todo o microciclo foi favoravel, os atletas mostraram-se empenhados nas
tarefas.

No decorrer do microciclo ndo houve problemas na gestéo do grupo, tanto no treino de agua
como no treino a seco. Em termos de material os atletas antes do treino ja tinham o material
no cais e no fim era arrumado.

Anexo 69. Analise ao Microciclo 25
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Microciclo 26

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

1 6 29 Fev a 6 Mar 122 a 125 (4) 0

1. Introducéo

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 numero de metros foi crol, com 5150m, seguida de
Costas, Brucos e Estilos.

Este microciclo foi marcado com menos volume em praticamente todas as areas em
relac@o ao anterior, tanto a nivel das zonas de intensidade, como das técnicas de nado, exceto
no material. O microciclo, que foi denominado de competitivo, foi essencialmente construido
para a preparacdo 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 comecarem na sexta-feira e
ndo no sabado como tinha planeado inicialmente. Em relagé@o as percentagens distanciaram-
Se um pouco, pois a correcao técnica teve uma diferenca de 3%, a maior diferenca foi no A1
e no AQ, e o planeado seria de Al (51%), e o A0 apenas 9%, ao contrario do realizado com
42% e 20% respetivamente.

Em relacdo a técnica seria uma prova “secundaria” pensei que fossemos fazer um
pouco mais de correcdo técnica e nao fazer tanto A0, penso que se podia aproveitar esse
tempo de descanso de outra maneira. Em relacdo aos treinos de preparacao fisica como
estava planeado nédo se fez nenhum treino.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Na instrugdo aos atletas tentamos instrui-los da melhor maneira possivel em todas as
tarefas de modo a que compreendessem o objetivo e 0 que era desejado em cada tarefa. Ao
nivel do feedback, foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possivel e julgo que ndo deixei
passar erros técnicos.

No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo, como no fim-de-semana havia uma
prova, os atletas estiveram sempre bastante entusiasmados e com vontade de treinar.

Em termos de disciplina ndo houve nenhum problema grave a registar, apenas chamadas de
atencdo por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no final das tarefas.
Para concluir este relatério, destaca-se como ponto forte e de foco desta semana a
preparacdo para o torneio que se vai realizar no fim-de-semana. Os atletas trabalharam bem
durante todas as unidades de treino com objetivos bem tracados para a prova. Como ponto
mais negativo, penso que 0os momentos entre as tarefas devem ser mais curtos e nao deixar
gue os atletas comecem a falar entre eles.

Anexo 71. Analise ao Microciclo 26

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 171



Relatério de Estagio Clube de Natagdo Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis Jodo Pinheiro

29 Fairn FFLT) | U Trmme - 10T Marcw 3% Fairn FELLT) | U Trams - 113 [T E Tanza Curia Cuinia sedu Tabwin | Uomngo Tt M i
Al TL (B0 an crb il +A 0 ek + 11 1maa Al 0O (BO0 30 Darmrkalt 1] 1ma 0 ) Am nma o ET 1300 ET]
Tac Bl Lipr o'f em babo e ambn e B 425 0 Al B B M am Tcaca =0 1] am ETe] am FE I AT
A BESLpra'l 23Led al aa A2 A A3 pr M berbalamea A2 T L &l 10 M mm B =00 ama 130
E=] W S M ok Ca V Ch L] Al |JOHA 2m B2 2311 =] ] W 0 [E:T] 1270
Tae N CIC 10 a2 e g0l B0 H00) ¢ 200ty COmbinm | am 5 [7] 1] [7] 1] 1] a a
A Bl IS w X 0" ma Az |EWm var am " a T o T T ] ]

A AcS05 w10 FL] We  |=WOCTE am L ] [] a [] [] ] ]
A E2HE w T 50 AT i 15 m o cam visgens nm Welcc Cade a o o o o ] ]
Al ELs FL] Weluma Tetal ELEE L ELC nm EET] [EEE] EET
LT
T Tarca Cusis [T T BT Tabadn | Uomngo Total Wadia
Cra 1B I 0 un am [T 1320
BEEE BECT Coatm T [ W am FL] Imo [ =0 |

3 Fara TAtav [ U.trmec-1m Warca | 3 Fara ZAFa [ Ulmuec- 120 W Brugca =0 B [ [ 1200 a0 £
Al ML (B s ki) [T Tecfs de Confrala Maripoas [T Am am u am [ET] T
Al ES0prl e O 4 Ll L1 Eabica [ [ FL [ [T [T ET
Tae  |%i00 CTMbab Ein ] ] FIi] T EL] FI] EL =0 |
Az Bl E w145 obab o 1 L] T |&=WOCTE am Yeluma Tefal Im10 ET ] E] nm EE 1] ITam EC T
A AIME 145 wharb 20
A il EY wma B2 AAL @ FIT empoal) 1ma
Al B30 Eioris Slkenio vinna i ma

Al | e am Volume Total (m) Estilo jm)
Tax  [Ex 0 moom g e poab de vele um
(L Al S W10 €2 etmarts S
L] 120
& Fam FETT] U_Tranc - Werca | Sabadc FLEr UNrmmmc- 121 T
AT EIUL (0L 0C 08 0] am
Al e S5 E pri am
A |AHIE T ¢ MOE D IxRME 4750 Bm
Al 10 HA 2m
Az B A0 e WAL VAN AcSIL ST am
T |&=WO0CTE am
Al 2225 pr M b am SZagunds § Tarce S Cuarts SOussts SSaxts § Shbadc = Oomege =Crod = Coafes - Brugoa “Marpoas =Extlcs = Lvm
Zonas de Intensidade [m)
1w
1w
W
E L]
EET P =m i
=
£ L]
am
m A
Om e e wca e e ima
o [ [ [ [
]
=&0 * Thcmica L " m2 “ B3 =T = Walcodada

Anexo 72. Analise ao Microciclo 26 (02)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto 172



Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Microciclo 27

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

1 7 07 a 13 Mar 126 a 130 (5) 0

1. Introducéo

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 Al, zonas
de intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo. A técnica com maior nimero de
metros foi crol, com 10200m, seguida de Costas, Mariposa e Brugos. Em termos de material,
neste microciclo o snorkel foi 0 material mais utilizado, seguido das barbatanas.

Depois das boas provas, onde fizemos bastantes recordes pessoais e 5 minimos para
0s zonais, segunda-feira foi dia de descanso para os atletas.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relagdo ao planeamento fiquei bastante contente, devido a ter feito este
planeamento no inicio do ano e sem noc¢ao de que o treinador principal iria trabalhar e a média
deste microciclo por UT foi 3645m e 0 que estava planeado era 3600m. A correcdo técnica
teve exatamente o0 mesmo valor (2300m), e as restantes zonas de intensidade também se
aproximaram do que tinha planeado.

O que néo estava planeado foi a auséncia do Atleta 3 nesta semana pois ficou doente
e gque o afetard nos Zonais, na prOxima semana, com certeza.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

As instru¢cfes 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 ndo estando
presentes.

No decorrer do microciclo ndo houve problemas na gestdo do grupo, tanto no treino
de &gua como no treino a seco. Em termos de material os atletas antes do treino ja 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 ja
perceberam que tém de estar mais concentrados no treino e falar menos durante as tarefas.
Para terminar este relatério, é possivel concluir que todos os objetivos que tinham sido
planeados foram cumpridos, a gestdo 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 proxima semana. Fiquei
com bastante receio pois levar os atletas, estar sozinho, fazer toda uma gestdo desde a
alimentacéo, aos horarios sendo longe de casa, neste caso em Tomar, foi mais um desafio
gue me deram e que irei agarrar e fazer o melhor que posso. Para tal fazer o planeamento
das atividades.

Anexo 73. Analise ao Microciclo 27
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Microciclo 28

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

1 7 14 a 20 Mar 131 a 134 (4) 0

1. Introducéo

O 28° microciclo da época foi planeado em dois sentidos, isto €, houve um
planeamento para os atletas que iam ao torneio zonal e um planeamento para os atletas que
ndo conseguiram obter minimos para esta prova. O microciclo dos atletas que iam aos zonais,
foi construido 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 sessao. Na
sexta ndo treinaram porque ja se encontravam em prova.

O micraociclo dos atletas que ndo 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 nimero de
metros foi crol, com mais de 14600m, seguida de Costas, Brugos e Mariposa. Em termos de
material, neste microciclo, a prancha contou com 400m de utilizag&o, barbatanas com 900m,
as palas com 500m e o pullbuoy também com 500m.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Ficando responsavel pelo grupo que ia aos zonais (6 atletas), fizeram um treino
especifico, com média de 2675m e na 52 feira fizeram j& o aquecimento de prova. Na sexta
de manha levei os 6 atletas para Tomar onde as provas comegaram apds 0 almogo.

A base do treino né&o foi feita com base no que tinha planeado pois Segunda e Terca-
feira foram treinos ainda com bom volume, cerca de 3100m por treino e s6 depois é que
baixava. Foi assim que fiz, totalizando 53%, longe dos meus 63% para o Al e A2, ficamos
pelos 30% longe dos 18 que tinha planeado. O resto das zonas de intensidade foi igual ao
gue estava planeado.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Ao nivel do feedback foi positivo, tentei ser sempre o mais correto possivel e julgo que
ndo deixei passar erros técnicos assim que os visualizava no decorrer da tarefa.

N&o existiram problemas de gestéo de atletas apenas o Atleta 3 esteve um pouco doente no
inicio da semana.

No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo, 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 ndo houve nenhum problema grave a registar, apenas
chamadas de atenc&o por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das
tarefas.

Para concluir este relatério, como ponto forte e de foco desta semana destaca-se a
preparagdo 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 tracados para a
prova.

Anexo 75. Analise ao Microciclo 28
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Microciclo 29

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica

2 8 28 Mar a 03 Abril 135a 138 (4) 0

1. Introducéo

Este microciclo de Introducdo ao novo macrociclo, contou com 4 sessdes de treino,
com uma média de 3531, com um volume total de 17750m.
Contou com 6375m em Al, com 4300m em A2, zonas de intensidade mais trabalhadas
durante todo o microciclo. A técnica com maior nimero de metros foi crol, com mais de 7450m,
seguida de Costas, Mariposa, Brucos e Estilos. Em termos de material, neste microciclo foram
muito pouco utlizados em relacdo ao anterior, sendo que as barbatanas e o snorkel foram os
mais utilizados.

Nao houve preparacao fisica, devido aos horérios tardios, pois era os Unicos horarios
que a piscina estava disponivel.

Esta semana néo estive presente em 2 treinos, foi a minha Unica semana de férias e
estive completamente ausente tanto dos Cadetes como dos Infantis.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Para primeira semana deste macrociclo € um volume bastante elevado de A2, onde
tinha apenas planeado 14%. Tal como a técnica de apenas 16% enquanto planeei 21%. O Al
ao contrario dos meus 57% foram apenas 45%.

Embora houvesse mais um treino do que estava planeado, os objetivos foram
cumpridos.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

O nivel do feedback foi positivo, tentei ser sempre 0 mais correto possivel e julgo que
nao deixei passar erros técnicos assim que os visualizava no decorrer da tarefa.
No que diz respeito ao clima foi sempre étimo. Em termos de disciplina ndo houve nenhum
problema grave a registar, apenas chamadas de atencdo por causa de conversas paralelas
gue 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 insistissemos mais na parte da correcdo técnica como no treino de viragens.

Anexo 77. Analise ao Microciclo 29
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Microciclo 30

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéao Fisica

2 8 4 a 10 de Abril 139 a 143 (5) 0

1. Introducéo

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 aerdbio ligeiro tiveram como percentagem de trabalho 58%, enquanto
0 A2 teve 39% do volume total e a velocidade apenas 2%.

Em termos de material, o trabalho de barbatanas contou apenas com 1600m de
utilizagcéo, 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
gue pretendia.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relagéo ao que estava planeado s6 a preparacao fisica ndo foi cumprida

Em relacdo as zonas de intensidade foi praticamente o que tinha planeado. Planeei os
treinos em média de 3600m. Onde houve uma maior diferenca foi na correcéo técnica que
apesar de ter registado na 5%feira, zero metros para a corre¢ao técnica, alguns exercicios com
o tubinho, tinham como 22 objetivo a corre¢éo técnica. O A3 tinha decidido que ndo haveria
tal como n&o houve.

3. Concluséo e Estratégias de Melhoria da Intervencéo

Alguns atletas chegavam tarde ao treino pois s6 entravam quando me viam a chegar,
agora que comecei a dar aulas da pré competicdo antes dos treinos dos infantis fico na piscina
a espera que os Infantis entrem.

Para terminar este relatério, € possivel concluir que todos os objetivos foram
cumpridos.

Visto que entramos no segundo Macrociclo da época, estda a ser implementada
bastante carga nos atletas. Para ja, todos responderam bem aos treinos de toda a semana,
ndo mostrando muito cansago e todos conseguiram cumprir 0s tempos de saida estipulados.

Além do reforco muscular, seria importante fazer os treinos a seco, principalmente fora
da piscina, pois a mudanca do meio faz com que os atletas quebrem os seus habitos e
aproveitem o espaco do ginasio e do colégio para fazer treinos diferentes.

Anexo 79. Analise ao Microciclo 30
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Microciclo 31

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica

2 8 11 a 17 de Abril 144 a 148 (5) 0

1. Introducéo

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 a entrada
de um novo macrociclo da época. Contou com 7750m em A2 e 7125 em Al, zona de
intensidade mais trabalhadas durante todo o microciclo. A técnica com maior nimero de
metros foi crol, com mais de 7475m, seguida de Costas, Brucos e Estilos. Em termos de
materiais, neste microciclo foram mais utlizados em relacdo 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,

mudamaos alguns dos exercicios, tornando-os mais complexos.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Entre aquilo que estava planeado e o que foi realizado foi bastante idéntico, no nimero
de metros, teve uma diferenca de 50m por média de treino.

A nivel do trabalho de aerébio de base foi bastante idéntico, a maior diferenca foi no
Al 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 opinido.

3. Analise Critica da Intervencao Pedagogica

A organizacao das unidades de treinos foi facil 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 6timo. Em termos de disciplina ndo houve
nenhum problema grave a registar, apenas chamadas de atencdo por causa de conversas
paralelas que os atletas tinham no fim das tarefas.

4. Conclusao

Os atletas reagiram bem a mudanga dos exercicios técnicos, e foi necessério
demonstrar varias vezes, a maneira correta de execucao.

O microciclo foi criado para que na segunda e quarta-feira os treinos fossem de maior
intensidade, pois 52 era dia de descanso. O trabalho de apneia e de pernas também foi
bastante trabalhado, ndo descurando da técnica importantissima nestas idades.

Anexo 81. Analise ao Microciclo 31
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Microciclo 32

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica

2 8 18 a 24 de Abril 149 a 153 (5) 0

1. Introducdo

Este 32° microciclo contou com 19900m, este microciclo de Desenvolvimento foi o
maior e provavelmente um dos trés maiores desta época. Com 5 sessdes 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 sessdes 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 0 mais importante € comecarem a fazer tarefas deste género e,
principalmente, entre as tarefas, haja menos tempo de intervalo, apenas para beber agua e
ouvir a proxima tarefa.

Para além das tarefas ja citadas foi feito também bastante trabalho de pernas com
volume elevado.

Contou com 8850m em A2 e 7550 em Al, em relacdo a técnica. Estilos foi a técnica
com maior niumero de metros, 4800m, seguida de Crol, Costas e Mariposa. Em termos de
material, neste microciclo foram mais utlizados em relagéo ao anterior.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

O que estava planeado no planeamento anual e o realizado foi bastante similar. Como ja
referi algumas vezes nao 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 relagéo ao volume de microciclo coloquei 20000, em que o volume
foi 19900.

3. Conclusao

Tendo explicado no inicio 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 relacdo as conversas paralelas entre
as tarefas foi bastante melhor.

Os atletas responderam bem a toda a carga que cridmos e empenharam-se bastante.
Vamos ver se ira refletir se este esfor¢co nas proximas provas, seria um extra de motivagao.

Anexo 83. Analise ao Microciclo 32
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Microciclo 33

Macrociclo | Mesociclo Semana Umdades de Prep,a_ragao
Treino Fisica
2 8 25de ﬁ/lbr." alde 153 a 157 (5) 0
aio

1. Introducdo

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 numero de metros foi crol, com 6000m, seguida de Brugos, Estilos e
Costas.

Este microciclo foi marcado pelo menor volume em praticamente todas as areas em
relagdo ao anterior, tanto a nivel das zonas de intensidade como dos estilos de nado.

Visto que 23feira foi feriado e ndo houve treino, depois os treinos foram todos seguidos,
além disso fizeram o seu primeiro treino em piscina de 50m no Jamor, onde ndo estive
presente e nao tive acesso ao treino.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Entre aquilo que estava planeado no inicio do microciclo e o que foi realizado ao longo
dele, os objetivos foram todos cumpridos.

Em relacdo, ao planeamento anual fizeram menos do que tinha calculado. Dos
18000m planeado s6 fizeram 17600m, um défice de 400m.

Os 400m em A3 gque foram feitos mais o volume total de A2 foi 7100m enguanto o
planeado era 7000m. Houve mais correcdo técnica do que tinha previsto e ndo houve
preparacdo fisica como nos microciclos anteriores. O treino no Jamor foi um treino que nao
estava planeado e teve como objetivo a adaptacdo a piscina, fez-se mais nado continuo do
que intensidade.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

A instrucdo 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 0 que pretendia aos atletas foi feita com a maior precisdo possivel.

4. Concluséao

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 nao tém feito treino de ginasio no exterior da piscina, realizando apenas os elasticos
de reforgco muscular.

Anexo 85. Analise ao Microciclo 33
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Microciclo 34

Macrociclo Mesociclo Semana Unidades de Treino Prer};r?;;ao
2 8 2 a 8 de Maio 158 a 161 (4) 0

1. Introducédo

O trigésimo quarto microciclo da época, foi planeado tendo como o objetivo a
preparacgdo 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 manutencéo, teve como média 2475m por cada sesséo mas 22 feira
ainda fizeram um treino mais exigente, dado que demos a 3%feira para descansar, ndo
havendo o descanso habitual a quinta-feira.

Este microciclo contou com 62% de trabalho de aerdbio de base ligeiro e com o treino de
zonas aerdbias mais intensas neste caso 0 A2, com 34% e por ultimo a velocidade com 4%.

A técnica com maior nimero de metros foi crol, com mais de 4675m, seguido de

Estilos, Brugos, Costas com 4700m, 2900m e 2700m respetivamente.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Este microciclo mais uma vez ficou bastante idéntico ao que tinha planeado. A
diferenca no volume total foram os 400 metros, embora em relacédo a percentagem por zona
de intensidade fossem idénticas. Mais uma vez ndo houve qualquer preparacgéo fisica, mas
nunca descorando o refor¢co muscular no inicio de cada treino.

3. Analise Critica da Intervencao Pedagogica

No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo. 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, ndo houve nenhum problema grave a registar, apenas
chamadas de atencéo por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das
tarefas.

4. Conclusao

Para concluir este relatorio, como ponto forte desta semana a preparacao para as provas
do Nadador Completo onde em que consegui estar presente por ter estagio com os cadetes
fora da zona de Lisboa. Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino, com
objetivos bem tracados para a prova, onde a maioria melhorou os seus tempos. Em geral
fomos a equipa com maior percentagem de progressdo, com 112% onde foram batidos 55
recordes pessoais.
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Microciclo 35

Macrociclo | Mesaciclo Semana Unidades de Treino Preparacédo Fisica

2 8 9 a 15 de Maio 162 a 165 (4) 0

1. Introducdo

Este microciclo foi adaptado & prova que foi alterada, tendo ficado denominado por
recuperacao, que apos as provas do Nadador completo, tiveram de se preparar para esta
prova a realizar-se em Vila Franca de Xira, piscina olimpica.

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 Al, zona de
intensidade mais trabalhada durante todo o microciclo. A técnica com maior nimero de metros
foi crol, com 5625m, seguida de Costas, Brucos, 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 antecipagéo do Meeting de Xira gerou uma altera¢éo enorme no planeamento, e fez
com que 0 meu planeamento anual ficasse errado.
Sendo assim este microciclo passou a ser o ultimo microciclo desde mesociclo.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo pois os atletas estdo bastante
motivados devido as excelentes provas decorridas no fim-de-semana passado, no Nadador
Completo. Em termos de disciplina ndo houve nenhum problema grave a registar, apenas
chamadas de atencdo por causa de conversas paralelas que os atletas tinham no fim das
tarefas.

4. Conclusao

Esta alteracdo 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 preparacdo para novas situa¢des no futuro.

Como aspetos positivos, destaco a boa disposicao do grupo, bastante motivado e a
atitude diferente com que entraram nos treinos, mais positiva e determinada.
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Microciclo 36

Macrociclo | Mesaciclo Semana Unidades de Treino | Preparacédo Fisica

2 9 16 a 22 de Maio 166 a 169 (4) 2

1. Introducédo

Este microciclo contou com um volume total de 16225m, sendo a média por unidade de treino
de 4056m. Contou com 7500m em Al, 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 nimero de metros foi crol, com 5625m, seguida de Costas com 5050m,
estilos e brugos 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
sessoes de treino, junto de duas sessbes de preparacéo fisica. Apesar de so ter 4 unidades
de treinos, a intensidade e o volume foram bastante superiores aos microciclos anteriores.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relacdo ao trabalho realizado e o meu planeamento anual, como ja referi anteriormente,
0 Meeting de Xira que supostamente seria heste microciclo foi antecipado para o anterior.

3. Concluséao

Esta semana, como jé& referido, ndo foi o que tinhamos planeado. Além da alteracéo da data,
os atletas ficaram exaustos pois cada um, estava inscrito em 4 provas e nadou 10 provas,
incluindo as finais, dai termos dado dois dias de descanso para que pudessem descansar.

A exigéncia dos treinos agora comeca a ser maior e vamos para o periodo mais exigente da
época, é fundamental que os atletas estejam “frescos” e sem lesdes para esta fase.

Como ponto mais negativo, é a falta de tempo que tenho para estar com este grupo, pois cada
vez tenho mais fungdes no clube o que ndo me permite que tal aconteca.

Anexo 91. Analise ao Microciclo 36
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Microciclo 37

Macrociclo | Mesaciclo Semana Unidades de Treino | Preparacédo Fisica

2 9 23 a 29 de Maio 170a 174 (5) 3

1. Introducéo

Este microciclo contou com um volume total de 19900m, sendo a média por unidade
de treino de 3970m. Contou com 9750m em Al, 7550 em A2, zonas mais trabalhadas neste
microciclo. A técnica com maior nimero de metros foi crol, com mais de 8300m, seguida de
Brugos, Costas, Estilos e Mariposa. Neste microciclo foram utilizados diversos materiais,
como a prancha, as barbatanas, o snorkel, o tubo de correcéo técnica, bolas e arcos.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Tal como planeado, fizeram 5 treinos de 4gua nesta semana e 3 de preparagéo fisica,
exatamente como aconteceu.

Em relagéo as zonas te intensidade e do volume de treino, devido a ja terem passado
2 semanas do Meeting de Xira, os treinos foram mais intensivos do que estava planeado. No
trabalho de AO falhei por 7%, agora os treinos sao feitos com menos intervalo entre as séries
logo ha menos tempo para descansar. Outra diferenca relevante foi no A2, em que fizeram
7550, exatamente o volume que tinha planeado para a 22 semana ap0s o Meeting.

3. Analise Critica da Intervencdo Pedagogica

A nivel do feedback foi positivo, tentamos ser sempre 0 mais correto possivel e julgo
que nédo deixei passar erros técnicos, assim que o0s visualizava no decorrer da tarefa eram
imediatamente corrigidos.

Um erro cometido é ndo dizermos sempre 0s tempos aos atletas, em qualquer tarefa,
pois os atletas tém de saber o tempo que fazem.

A organizacao das unidades de treinos foi feita no inicio da semana, como deveria ser
sempre feito e adaptada para os cadetes, ja que os treinos, esta semana, foram todos ao
mesmo tempo.

4. Conclusao

Para concluir o relatério, e como aspetos positivos destaca-se a boa instrucao e a
correcao técnica que penso estar cada vez melhor. Preocupo-me bastante com os atletas
com mais dificuldades e tento motiva-los.

Como aspetos negativos refiro a falta de transmitir aos atletas os tempos das tarefas.
Outra situacdo a melhorar é o tempo que se demora para ir fazer a preparacgéo fisica, pois
perdemos bastante tempo nesta transicao.
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Microciclo 38
Macrociclo | Mesociclo Semana UnldaQes de Prep,a'ra(;,ao
Treino Fisica
> 9 30 de Maio a 6 de 175 a 179 (5) 3
Junho

1. Introducéo

Este microciclo contou com um volume total de 20100m, sendo a média, de treino de
4020m por unidade de treino. A percentagem de aerobio de base, foi de 50%, enquanto as
zonas aeroObias 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, Brugos com 2700m e Mariposa com 2075 metros e como técnica de nado menos
nadado pela primeira vez foi Costas. Algumas tarefas foram adaptadas por les@o 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 utilizag&o, as barbatanas com 1200m, o
snorkel com 3900m e as palas foram utilizadas em 3100m. O microciclo foi classificado de
recuperagao visto que no fim-de-semana anterior tiveram o Distrital de Clubes, e sendo uma
prova tdo importante do calendario 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 relagdo ao microciclo
anterior, para compensar o Al diminuimos de 9750 para 7300, acabando assim os 2
microciclos com um volume bastante idéntico.

Algumas tarefas caracterizadas como tarefas de A2, embora por vezes fossem feitas
em Al fortes, pois estes atletas ainda se estao a adaptar a este tipo de tarefas (3x500 e 4x400)
e ainda nao tém perfeita no¢do da gestdo do esforco e dos tempos.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

A organizacdo das unidades de treinos foi facil 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 estdo a reagir bastante bem a estes treinos,
onde se nota evolug&o, o que nos aumenta um pouco as expectativas, mas o mais importante
€ que o nivel de exigéncia esta bastante maior e os atletas estdo a corresponder em geral
muito bem a estes novos estimulos.

4. Conclusao

Para concluir o relatério, destaca-se como aspetos positivos a boa instrucédo, a
corregdo técnica esta a ser cada vez melhor, atengéo a atletas com mais dificuldades € maior
e bastante o empenho da minha parte nesta unidade curricular € 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 | Preparacédo Fisica

2 9 6 a 12 de Junho 180 a 184 (5) 3

1. Introducédo

O trigésimo nono microciclo da época foi longe do planeado, menos intenso com o
objetivo de preparacgéo para as provas a decorrem em Rio Maior, no dia 18 de Junho que n&o
estavam planeadas no inicio da época.

Este microciclo teve uma média de 3850m por cada sesséo, totalizando 19250 metros
no final da semana.

Em relacdo as zonas de intensidade, o A2 totalizou 9400m enquanto o Al teve 5900m.

Fizemos bastante trabalho técnico, com periodo de recuperagdo bem mais rapido.
Nas Zonas de Intensidade, nas tarefas de (5x400, 3x500) coloquei como A2 mas a 12
repeticdo foi mais um Al forte do que A2. Foi preciso chamar a atencédo dos atletas para
aumentarem o ritmo, pois como citado no microciclo anterior, ainda ndo tinham bem nocéo da
gestdo do esforgo 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 continuas e os ultimos 25
metros de cada série séo feitos a ritmo Al.

A técnica com maior nimero de metros foi crol, com mais 6900m, seguida de Costas,
3900m, em terceiro Estilos com 3100m e Mariposa com 2400m, onde esta incluido o trabalho
de pernas. Brucos foi a técnica menos nadada com 2200 metros.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Este microciclo ficou longe do que tinha planeado devido a varios motivos, devido a
alteracao feita no Calendario desportivo do Meeting de Xira e a inclusdo 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 as provas, sempre com
uma boa intensidade.

3. Analise Critica da Intervencé@o Pedagogica

Nao existiram problemas de gestéo, de atletas ou materiais, durante este microciclo,
exceto alguns casos em que o material, ndo é arrumado no dia anterior e depois 0 saco néo
esta no sitio correto. Acontece com os cadetes e ainda acontece bastante com os infantis. O
clima foi sempre 6timo, os atletas estao bastante focados nos seus objetivos, sabem que é
um momento crucial, e que faltar ou ndo dar o maximo em cada treino se vai refletir mais tarde
nos resultados.

4. Concluséo

Este microciclo teve bastante trabalho técnico, foi necessario, os treinadores estarem
bastante atentos. Em vez de instruir os atletas a cada 25 metros agora passamos a fazé-lo a
cada 100metros. O feedback a transmitir tem de ser rapido, simples e bem percetivel. Penso
que o nivel do feedback foi positivo.

Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino e neste momento
cada atleta ja tem os seus objetivos bem definidos.
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Microciclo 40

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacdo Fisica

2 9 13 a 19 de Junho 180 a 184 (5) 0

1. Introducédo

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.

N&o 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 nédo ter alterado
o plano de fazer o teste de controlo dos 1500m no inicio do microciclo.

Este microciclo teve uma média por unidade de treino inferior ao anterior 2560m, totalizando
12800 metros no final da semana.

Em relagdo as 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 recuperacéo ativa com 1200 metros.

O estilo mais nadado foi o crol com 5650 metros, o 2° estilo foi Costas com 2200 metros e em
3° com 1800m.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos
Tal como o microciclo anterior, este microciclo ficou também longe do que tinha sido
planeado no inicio da época, devido & inclusdo 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 ndo lhe termos dado bastante
importancia, ndo poderiamos manter o volume e a intensidade com que vinhamos a fazer nos
microciclos anteriores.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

Apesar desta semana nado termos tido muito trabalho técnico, as corre¢cdes s6 eram
feitas caso fosse importante. As viragens durante as tarefas foram feitas de uma maneira mais
intensa.

Esta semana néo faltou nenhum atleta aos treinos, pois eles estdo bastante motivados.
A gestao dos treinos foi feita no inicio do microciclo e alterada no inicio de cada unidade de
treino.

4. Conclusao

Foi feito ainda o teste dos 1500m, ndo seria a semana indicada para tal, mas devido
as alteracdes das provas, assim teve de ser, pois mais tarde ja ndo seria indicado.

S6 resta destacar como principal aspeto positivo a boa disposi¢cao do grupo. Todos
eles bastante que estdo com uma atitude mais positiva e mais determinados.
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Microciclo 41

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino | Preparacao Fisica

2 9 20 a 26 de Junho 190 a 194 (5) 0

1. Introducédo

Apbs as provas em Rio Maior este microciclo de Desenvolvimento foi o primeiro do
altimo mesociclo da época, denominado de Realizagéo.

Em termos de volume contou com 18500 metros, com uma média de 3700 metros por
sessdo. Ndo tanta intensidade como implementdmos no mesociclo anterior, pois com 0
aproximar do final da época, os atletas ndo poderao ter uma carga muito elevada pois terdo
ainda 2 provas.

A técnica com maior numero de metros foi crol, com mais de 7700m, seguida de Estilos
com 3600m, Costas com 3000m, Brucos e Mariposa com 2300 e 900m respetivamente. Tal
como ja aconteceu em alguns microciclos, nas tarefas onde cada atleta escolhe o seu 1° e o
2° estilo, como né&o posso individualizar as técnicas de nado, colocou-se a metragem destas
tarefas, como tarefas de Estilos.

2. Obijetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relacdo ao que estava planeado tanto a preparacao fisica, como os treinos de agua
foram cumpridos. Apesar do dia de descanso ser a Quinta-feira, fez-se na Segunda-feira
devido a prova de Rio Maior.

Em relacdo as 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 aerébias intensas do que tinha planeado, média de
1680m por unidade de treino.

3. Dimenséo Instrucdo

Na instrucdo aos atletas, tentamos sempre instrui-los da melhor maneira possivel em
todas as tarefas de modo a que compreendessem o objetivo da tarefa e o que era desejado
em cada uma. O tempo € decisivo pois ndo hd nenhuma tarefa principal em que ndo saibam
o tempo que fazem e o objetivo dessa tarefa.

4. Concluséo

Para terminar este relatério, € possivel concluir que todos os objetivos foram
cumpridos.

Alguns atletas sentem que ja estdo um pouco cansados, mas querem dar tudo o que tém. A
partir da proxima semana iremos fazer um microciclo mais calmo. Em relacdo a este
microciclo treinamos pouco a velocidade e fizemos muitas tarefas de A2.

Nesta fase as tarefas técnicas sao escolhidas pelos atletas, pois sabem que tém de
fazer 4x100CT, escolhendo assim 4 exercicios 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, tém de cumprir e controlar os tempos que estipulamos para
cada um.
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Microciclo 42

Macrociclo | Mesociclo Semana Umdades de Prep,a'ra(;,ao
Treino Fisica
> 9 27 de Junho a 3 de 195 a 198 (4) 0
Julho

1. Introducédo

Com a chegada dos campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa, a realizar-se em
Setubal, este microciclo foi de competi¢cdo, 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 sessdo 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
Al com 4800 metros ou seja 50%. A técnica mais nadada foi crol com 4075 metros, seguido
de Estilos, Costas, Brugos e Mariposa.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

O volume por sesséao foi idéntico, 2600 metros, de microciclo foi bastante diferente
devido a ter mais uma unidade de treino. Tinha planeado 5 treinos, tal ndo aconteceu, pois,
estas provas séo de 4 dias, comecando assim na 52 feira.

Nas zonas de intensidade n&o fizemos A3 como planeado e nédo fizemos demasiado
trabalho de velocidade, enquanto na semana anterior praticamente nem se trabalhou
velocidade.

3. Analise Critica da Intervencéo Pedagogica

No que diz respeito ao clima, quando souberam que os treinos agora iriam ser com
uma carga menor, ficaram extremamente felizes, na altura ndo gostei de tanta felicidade, mas
por outro lado entende-se e o treinador principal diz que é normal pois estdo cansados e
tiveram uma evolucdo bastante positiva aos estimulos que fomos impondo gradualmente ao
longo da época.

Apesar de os treinos serem com uma carga menor, 0 nivel de exigéncia e
concentracdo tem de ser superior, pois é necessario estarem focados estas semanas.

4. Conclusao

Para concluir este relatério, descrevo como ponto forte e de foco desta semana a preparacao
para os Campeonatos de Infantis e Absolutos de Lisboa. Os atletas trabalharam bem durante
todas as unidades de treino com objetivos bem tracados para a prova.

Como ponto mais negativo, a ansiedade e a pressdo que eles préprios impdem, sendo a
ltima prova para conseguir fazer os tempos para os Nacionais.
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Microciclo 43

Macrociclo | Mesociclo Semana Unidades de Treino Preparacéo Fisica

2 10 4 a 10 Julho 190 a 203 (5) 0

1. Introducéo

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 aerébio de
base, e 39% de aerébio mais intenso e a velocidade foi de 3%.

A técnica com maior numero de metros foi crol, com 6400m, seguida de Estilos,
Costas, Brugos e Mariposa.

Este penultimo microciclo da época contou com o dia de descanso na 22 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
penultimo 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 nao o suficiente, que deveria ter sido mais trabalhado ao longo da época.

3. Analise Critica da Intervencédo Pedagogica

Esta semana houve poucas instrugbes, sempre mais viradas para 0S percursos
subaquaticos, partidas e viragens. Os atletas estiveram sempre focados em cada sessao,
visto que iremos levar todos os atletas aos Nacionais.

4. Conclusao

Estamos a trabalhar para que os atletas sejam mais independentes, tanto nas tarefas
de reforgo muscular como no controlo do tempo de saidas e de intervalo.

Foi bastante moroso o processo da Federacao para decidir quem iria aos Nacionais,
pois foram implementadas varias regras, como por exemplo, um nadador ndo pode nadar
mais que uma prova de 100m e outra de 200m, sendo que ndo poderd 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 duvida dos miudos, dos pais e mesmo a nossa, pois era
necessario fazer marcacoes de hotel, de alimentacéo, transporte, etc..., decidimos entéo levar
todos os atletas pelo menos as estafetas, pois assim sabiamos que cada atleta iria nadar pelo
menos numa prova.

Anexo 105. Analise ao Microciclo 43
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Microciclo 44

Macrociclo Mesociclo Semana Umdagles de Preparacéo Fisica
Treino
2 10 11 a 17 de Julho 204 a 208 (5) 0

Introducéo

O 44° microciclo, ou seja, o ultimo 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 saida.
Este ultimo microciclo contou 2400 metros de média por unidade de treino, totalizando 12000
metros. Contou com 5050 metros em Al, 4350 metros em A2 e 500 metros em velocidade. A
técnica com maior numero de metros foi crol, com mais de 4500m, seguida de Costas, Brucos
e Estilos.

Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Em relagé@o ao planeado variou um pouco. Na opinido, se analisarmos os microciclos
anteriores, néo faz sentido que este microciclo tenha tido mais de o dobro das tarefas de A2
que o microciclo 43, microciclo de preparagdo para os Campeonatos Nacionais.

No planeamento tinhamos feito exatamente 0 mesmo volume de treino com 2400m por
unidade de treino, onde nao haveria A3. No A2 foi colocado 2600m que teve o dobro com
4350m, O resto foi idéntico principalmente a velocidade com 500metros.

Andlise Critica da Intervencédo Pedagdgica

Na instrucéo aos atletas, conseguimos sempre instrui-los da melhor maneira possivel
em todas as tarefas de modo a que compreendessem 0 objetivo e 0 que era desejado em
cada tarefa.

N&o existiram problemas de gestéo de atletas ou materiais durante este microciclo.
No que diz respeito ao clima, foi sempre 6timo, os atletas estiveram sempre bastante
entusiasmados e com vontade de treinar mais e melhor.

Conclusao

Em relagdo a motivacéo e a ansiedade é uma luta diaria com estes atletas e onde é

normal estarem ansiosos. Da nossa parte, equipa técnica, ndo colocamos pressao nenhuma
nos atletas e tentamos falar de outros assuntos.
Para concluir este relatério, destaca-se como ponto forte e de foco desta semana a
preparagdo para o torneio Nacional que se vai realizar no fim-de-semana, em Famalicédo e
serd o término da época. Os atletas trabalharam bem durante todas as unidades de treino
com objetivos bem tracados para a prova.

Anexo 107. Analise ao Microciclo 44
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Posigéo do corpo

Corpo demasiado obliquo nas fases propulsivas
Movimentos ondulatérios exagerados

Elevagao excessiva dos ombros

Elevagao dos ombros para cima e para tras
Cabega fixa

Movimentos exagerados da cabega

Elevagao excesiva da cabega para a inspiragao
Elevagao prolongada da cabega

Dirigir o olhar lateralmente com desalinhamento corporal

Acdo dos Membros Superiores

Acao Lateral Exterior (ALE) / Agarre
Afastamento insuficiente das maos
Afastamento exagerado das maos
Palma da m&o virada para fora sem flexao do punho
Ombros demasiado elevados
Flexao precoce dos cotovelos
Assimetria nos trajectos das méos

Acgao Desencedente (AD)
Puxar as maos para dentro (e ndo para baixo)
Maos demasiado superficiais
Cotovelos "caidos"
Mao néo esta orientada para baixo e para fora
Assimetria nos trajectos da mao
Cotovelos néo flectem
Falta de amplitude no final da AD

Acdo Lateral Interior (ALI)
Cotovelos demasiado flectidos
Trajecto orientado para tras
Cotovelos adiantados em relagdo a méo (caidos)
Maos nao estao orientadas para dentro e para cima
Méos passam a vertical dos ombros
Iniciar a recuperagdo sem terminar fase propulsiva
Auséncia de aceleragéo
Trajecto pouco profundo
Mao afunda demasiado
Dedos apontados para cima no final desta acgéo

Recuperagédo
Mé&os param debaixo do queixo
Recuperar com demasiada velocidade
Recuperagao demasiado lenta
Maos afastadas no trajecto para a frente
Cotovelos demasiado afastados no inicio
Trajecto profundo das méos para a frente
Ombros demasiado elevados
Maos desalinhadas com o antebrago
Cotovelos saem da agua
Ombros estaticos no final da recuperagéo
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Atleta 1

Atleta 2

Observagao técnica - Brugos

Atleta 3

Acgao dos Membros inferiores

Agdo Laterial Exterior (ALE)
Orientag&o incorrecta dos pés
Empurrar a 4gua directamente para tras
Flexao insuficiente do joelho
Pés saem da agua
Trajecto pouco amplo (para fora e para baixo)

Agao Descendente (AD)
Né&o acelerar os pés no trajecto descendente
Trajecto descendente insuficiente
Rotagao insuficiente ou incompleta do pé

Acao Lateral Interior (ALI)
Acgdo termina precocemente
Virar os pés "para tras" demasiado cedo
Auséncia de aceleragéo até ao final da ALI
Pés ndo estdo em inverséo (Estéo)

Deslize
Pés néo alinham no final da ALI
Trajecto ascendente dos pés demasiado rapido
Auséncia de semi-ondulagao ascendente

Recuperagado
Pés ndo mantém horizontalidade (Mantem)
Flexao exagerada da coxa
Joelhos demasiado afastados
Joelhos demasiado afundados
Recuperar com os pés demasiado afastados
Rotagao precoce dos pés "para fora"
Rotagao lenta dos pés "para fora"
Trajecto anterior ndo é em aceleragao gradual

Sincronizagao

Membros Superiores e Membros Inferiores
Recuper m.inf. durante o traj. prop. m.sup.
Ciclo Ml atrasado
Ciclo MI adiantado
Simultaneidade das acgdes propulsivas
Deslize dos m. superiores demasiado longo

Respiracao
Inspiragédo adiantada
Inspiragéo atrasada
Inspiragdo demasiado longa
Expiragao ineficaz ou incompleta
Frequéncia respiratéria inadequada

Observagdes:

Atleta 1

Jodo Pinheiro

Atleta 2

Atleta 3

Anexo 111. Grelha de observacdo da técnica de Brugos
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Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis

Posigao do corpo

Cabega demasiado elevada

Cabeca demasiado baixa e bacia elevada
Bacia demasiado afundada

Corpo "arqueado” (hiperextensao dorso-lombar)
Oscilagdes laterais

Rolamento assimétrico

Rolamento insuficiente

Rolamento exagerado

Agéo dos Membros Superiores

Entrada
Mao cruza linha média do corpo
Entrada exterior
Com o cotovelo em extensao
Com a mao muito préxima do ombro
Com o cotovelo "caido”
Com a mao em pronagéo
Com flexdo do punho
Com a mao rodada para dentro
Com rotagdo interna do brago excessiva
Entrada violenta

Deslize
Cotovelo permanece flectido
Deslize demasiado profundo
Deslize com desvios laterais (fora ou dentro)
Mao roda para fora ou para dentro
Plexao palmar da méo
Abdugao ou adugdo pronunciadas da mao

Agdo Descendente (AD)
Cotovelo"caido"
Flexdo precoce do cotovelo
Trajecto interior da méo
Trajecto demasiado exterior da mao
Trajecto demasiado descendente da mao
Mao n&o roda ligeiramente para fora e para baixo
Mao demasiado horizontal (flexao insuficiente)
Mao demasiado vertical (flexdo exagerada)

Agdo Lateral Interior (ALI)
Flexdo insuficiente do cotovelo
Flexdo exagerada do cotovelo
Mao cruza demasiado a linha média do corpo
Trajecto demasiado lateral (rectilineo) da mao
Ponta dos dedos aponta para dentro
Fim da ALI: cotovelo adiantado em relagdo @ mao
Mao nao roda ligeiramente para dentro e para cima

Agao Ascendente (AA)
Aceleragéo insuficiente da mao
Extensdo exagerada do cotovelo
AA sem dorsiflexao gradual da mao
Mao n&o roda ligeiramente para fora e para cima

Observagao técnica - Crol

Atletal Atleta2 Atleta3 Saida
Mé&o virada para cima

Mo sai ao nivel da cintura

Recuperagédo

Brago estendido lateralmente

Brago estendido verticalmente

Cotovelo demasiado flectido

Mé&o adiantada em relagao ao cotovelo

Mao muito atrasada em relagdo ao cotovelo

Agéo dos Membros inferiores

Agao Descendente (AD)

Flexdo exagerada do joelho

Acgao limitada ao joelho (pedalagem)

Flexdo insuficiente do joelho

Demasiada amplitude

Demasiada flexao da coxo-femural

Pés "contraidos" ou em posicao rigida

Flexdo plantar e inverséo insuficientes

Rotag&o interna da coxa insuficiente

Insuficiente acgao de "chicotada”

Trajecto do pé cruzado ou em "tesoura”

Agao Ascendente (AA)

Flexdo do joelho

Sincronizagéo

Membros Superiores e Membros Inferiores

2 batimentos / ciclo

3 ou 5 batimentos / ciclo

Membros Superiores

Frequéncia de ciclo demasiado elevada

Frequéncia de ciclo demasiado baixa

Deslize demasiado prolongado

Tempo morto na saida

Assimetria dos trajectos propulsivos

Respiragdo

Cabeca desalinhada lateralmente
Cabega elevada

Apoio da m&o na respiragao (AD)

Inspiragéo demasiado longa

Inspiragéo adiantada

Inspiragéo atrasada

Tempo de apneia ou de expiragéo incompleto

Inspiragéo unilateral exagerada

Observagdes: 12 Observagao, Data:

Atleta 1

Jodo Pinheiro

Atleta 2

Atleta 3

Filmagens subaguaticas, Material: feedback

Anexo 112. Grelha de observacdo da técnica de Crol
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Relatério de Estagio Clube de Natacao Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Epoca 2015/2016 Escaldo: Infantis
Teste de Controlo - 20x50m a 1'10"
Macrociclo Mesaciclo Microciclo Semana Unidade de Treino
1 3 11 19 de Novembro 51
20x50 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 | Totalamin. | T inZ| TempoMa édiamin) | Progressé
Atletall 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 -
Atleta2 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 -
AtletaB 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 -
Macrociclo Mesaciclo Microciclo Semana Unidade de Treino
1 5 18 08 de Janeiro 86
20x500 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 | TotalaMin. | Tempo@Mint| Tempo@Max | Médialmin) | Progi
Atletall 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® 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%
AtletaB 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%
Macrociclo Mesaciclo Microciclo Semana Unidade de Treino
1 6 25 24 de Fevereiro 120
20x508! 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 | TotalaMin. | Tempo@Mine| Tempo@Max | Médiadmin) | Progi Progressaofotal
Atletall 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%
AtletaB 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%
Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino
2 9 38 31 de Junho 176
20x500! 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 | Totalamin. | T AMine| T 4 édiamin) | Progresséo | Progressdofotal
Atletall 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%
Atleta2 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%
AtletaB 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%

Anexo 113. Resultados do Teste de Controlo 20x50
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Relatério de Estagio Clube de Natacado Colégio Vasco da Gama no Escalédo de Infantis Jodo Pinheiro

Epoca 2015/2016 Escalao: Infantis
Teste de Controlo de 1500m
Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino
1 3 12 23 de Novembro 54
| Estudo | 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 |TempoFinal|T inimo| T axi édi Progressd
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
Atletall 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 00:22:42 00:01:25 00:01:33 00:01:31 )
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
2 H H H H H H :01:. -
Atletal 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 | 00:0129 | 0:2>20 00:01:29 00:01:38 00:01:34
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
Atleta® 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 00:27:59 00:01:40 00:01:59 00:01:52 )
Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino
1 6 24 18 de Fevereiro 114
Atletas@®mEstudo | 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 |TempoFinal|T inimo| T axi édi Progressio | ProgressdofTotal
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
Atletall 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 | 000127 | 02214 00:01:23 00:01:33 00:01:29 2,06% 2,06%
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
Atletal2 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 | 0208 00:01:26 00:01:36 00:01:33 1,70% 1,70%
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
Atleta® 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 00:27:31 00:01:35 00:01:58 00:01:50 1,67% 1,67%
Macrociclo Mesociclo Microciclo Semana Unidade de Treino
2 9 40 13 de Junho 185
Atletas@mEstudo | 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 |TempoFinal| TempoMinimo| Temp i édi Prog Progressdolotal
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
Atletal 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 | 02143 00:01:22 00:01:31 00:01:27 2,32% 4.33%
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
:22: :01:2 :01: :01:31 1, ,62'
Atleta 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 | 02239 00:01:24 00:01:35 00:01:3 95% 3,62%
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
Atleta® 00:01:36 | 00:01:39 | 00:01:42 | 00:01:44 | 00:01:48 | 00:01:49 | 00:01551 | 00:01:53 | 00:0154 | 00:01:56 | 00:01:54 | 00:01:55 | 00:01:47 | 00:01:44 | 00:0139 | 0:2651 00:01:36 00:01:56 00:01:47 2,42% 4.05%

Anexo 114. Resultados do Teste de Controlo 1500m

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 214



Relatdrio de Estagio Clube de Natagao Colégio Vasco da Gama no Escaldo de Infantis

Joao Pinheiro

costas
Categoria de erros Atleta1 | Atleta2 | Atleta3 Total %
Posigéo do corpo 2 1 1 4 29%
Entrada 1 1 0 2 14%
ADI 0 1 0 1 7%
AA 0 0 0 0 0%
RS ADF [ 0 [ 2 4%
Saida 1 1 0 2 14%
Recuperacao 0 0 0 0 0%
o h AA 0 0 0 0 0%
[Agdo dos M. AD 1 0 1 2 14%
Sincronizagao 0 0 1 1 7%
Respiragao 0 0 0 0 0%
Total 6 4 4 14 100%
Mariposa
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posigédo do corpo 3 0 1 4 21%
Entrada 0 1 1 2 11%
ALE 1 0 0 1 5%
AD 0 0 0 0 0%
Acdo dos M.§ ALl 1 0 1 2 11%
AA 0 0 0 0 0%
Saida 0 1 0 1 5%
Recuperacao 1 0 0 1 5%
A h AA 0 0 0 0 0%
[Agdo dos M. AD 1 [ [ 3 6%
Sincronizagao 1 1 1 3 16%
Respiragao 0 1 1 2 11%
Total 8 S 6 19 100%
crol
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posigédo do corpo 1 2 1 4 21%
Entrada 0 1 1 2 1%
Deslize 1 1 1 3 16%
AD 0 0 0 0 0%
Acao dos M.S| ALl 1 0 0 1 5Y
AA 0 0 0 0 0
Saida 0 0 0 0 0%
Recuperacao 0 0 1 1 5
- f AA 0 0 0 0 [
|Agdo dos M.| AD 7 7 0 1%
Sincronizagao 1 1 6%
Respiragdo 1 1 6%
Total 6 7 19 100%
Brucos
Categoria de erros Atleta1 | Atleta2 | Atleta3 Total %
Posigédo do corpo 1 1 1 3 18%
ALE 1 1 0 2 12%
o AD 0 0 0 0 0%
figéo dos M. ALl 1 0 1 2%
Recuperacao 1 1 0 12%
ALE 0 1 1 12%
AD 0 0 0 0 0%
/Agdo dos M.l ALl 1 0 1 2 12%
Deslize 1 0 1 2 12%
Recuperacao 0 0 0 0 0%
Sincronizagdo 1 0 1 2 12%
Respiragio 0 0 0 0 0%
Total 7 4 6 17 100%

Costas Costas Costas
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total % Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posigédo do corpo 1 1 1 3 43% Posigéo do corpo 1 1 1 3 60%
Entrada 0 1 0 1 14% Entrada 0 0 0 0 0%
ADI 0 0 0 0 0% ADI 0 0 0 0 0%
AA 0 0 0 0 0% AA 0 0 0 0 0%
Agio dos M8 1 1 [ 3 43% fido dos M. 1 0 0 1 20%
Saida 0 0 0 0 0% Saida 0 0 1 1 20%
Recuperacdo 0 0 0 0 0% Recuperaco 0 0 0 0 0%
. AA 0 0 0 0 0% o i AA 0 0 0 0 0%
Agéo dos M.I AD 0 0 0 0 0% |Agdo dos M.| AD 0 ) 0 0 0%
Sincronizagao 0 0 0 0 0% Sincronizagao 0 0 0 0 0%
Respiragao 0 0 0 0 0% Respiragao 0 0 0 0 0%
Total 2 3 2 7 100% Total 2 1 2 S 100%
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total % Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posicao do corpo 2 0 1 17% Posigéo do corpo 1 0 1 [J]
Entrada 0 1 1 11% Entrada 0 0 1 0
ALE 1 0 0 6% ALE 1 0 0 4]
AD 0 0 0 0 0% AD 0 0 0 0 0%
Agédo dos M.S AL 0 0 0 0 0% Acéo dos M.§ ALl 0 0 0 0 0%
AA 0 0 0 0 0% AA 0 0 0 0 0%
Saida 0 1 0 1 6% Saida 0 1 0 1 10%
Recuperacdo 1 0 0 1 6% Recuperacio 1 0 0 1 10%
P AA 0 0 0 0 0% A i AA 0 0 0 [ 0%
Agéo dos M.I AD 1 1 1 3 7% Agdo dos MI—45 1 0 0 1 10%
Sincronizagao 2 1 2 5 28% Si izaga 1 1 1 3 30%
Respiragao 0 1 1 2 11% Respiracao 0 0 0 0 0%
Total 7 S 6 18 100% Total S 2 3 10 100%
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total % Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posigdo do corpo 0 1 1 2 13% Posigao do corpo 0 1 1 2 33%
Entrada 0 1 1 2 13% Entrada 0 0 1 1 17%
Deslize 1 1 1 3 20% Deslize 0 0 1 1 17%
AD 0 0 0 0 0% AD 0 0 0 0 0%
Agio dos M.S. ALl 1 0 0 1 % Agéo dos M.S| ALl 0 0 0 0 0%
AA 0 0 0 0 0% AA 0 0 0 0 0%
Saida 0 0 0 0 0 Saida 0 0 0 0 0%
Recuperacao 0 0 1 1 7 Recuperacao 0 0 1 1 17%
- AA 0 0 0% o p AA 0 0 0 0 0%
Agéo dos M.I AD 7 0 13% |Agdo dos M.| AD 0 ) ) 0 0%
Sincronizagao 0 13% Sincronizagéo 0 0 0 0 0%
Respiragao 0 13% Respiragao 0 0 1 1 17%
Total 5 4 15 100% Total 0 1 5 6 100%
Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total % Categoria de erros Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Total %
Posigao do corpo 1 1 1 3 33% Posigao do corpo 1 0 0 1 25%
ALE 1 0 0 1 11% ALE 1 0 0 1 25%
AD 0 0 0 0 0% o AD 0 0 0 0 0%
Agdo dos M.S. 1y 0 0 1 1% oo dos .S 0 0 0 0 0%
Recuperacao 0 1 0 11% Recuperacao 0 0 0 0 0%
ALE 0 1 0 11% 0 1 0 1 25%
AD 0 0 0 0 0% AD 0 0 0 0 0%
Agdo dos M.I ALl 0 0 0 0 0% /Agdo dos M.I ALl 0 0 0 0 0%
Deslize 0 0 0 0 0% Deslize 0 0 0 0 0%
Recuperacao 0 0 0 0 0% Recuperacao 0 0 0 0 0%
Sincronizagao 1 0 1 2 22% Si 0 0 1 1 25%
Respiragio 0 0 0 0 0% Respiragao 0 0 0 0 0%
Total 3 3 3 9 100% Total 2 1 1 4 100%

Anexo 115. Resultados da analise das grelhas de observacao
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