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Resumo

Nos dias de hoje um treinador tem de adquirir conhecimentos cientificos e técnicos no ambito
das Ciéncias do Desporto para realizar, com sucesso, a tarefa de melhorar o rendimento
desportivo dos seus atletas. Fatores de ordem genética, biomecanica, bioenergética, psicoldgica
e contextual sdo determinantes para o rendimento do nadador, e constituem-se como a base dos
referidos conhecimentos cientificos e técnicos. A estruturacdo dos macrociclos, o planeamento
diario e as avaliagdes e controlo do treino sdo exemplos de especial relevo no treino de Natacao
Pura Desportiva e do desenvolvimento do atleta. Neste contexto, os requisitos necessarios a
obten¢do do conhecimento do ser treinador sdao, simultaneamente, de cariz tedrico e pratico,
situacdo observavel na formagdo de treinadores. Posto isto, o estagio no Leixdes Sport Clube
permitiu-me vivenciar, num contexto profissional, a atividade de Treinador de Natagdo. Foram
realizadas algumas avaliagcdes para controlo de treino, tais como: avaliagcdes antropométricas,
avaliacdo qualitativa da técnica em juvenis, avaliagdo da distancia de ciclo e avaliagao da
hipohidratacdo. No ambito do estagio foi realizado um estudo onde participaram 29 nadadores
amadores. Destes 29 nadadores, 24 nadadores adolescentes, com idade média de 14,70 + 1,49
anos, e 5 nadadores seniores, com idade média de 20,20 £ 1,94 anos. Os resultados demonstram
melhorias em todas as divisdes, quer por escaldes, quer por género ou prova. No escaldo sénior
resultaram melhorias significativas com a realizacao do protocolo estabelecido de velocidade
de reacdo, bem como na prova de 200m. Este estagio foi marcante uma vez que me permitiu
aplicar conceitos que adquiri, como também desenvolvi competéncias em relagdo a area de
treino desportivo em natagdo pura desportiva, que mais tarde serdo Uteis na minha atividade

profissional.

Palavras-chave: natagdo, estagio, planeamento, avaliacao e controlo do treino, nadadores

amadores.
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Abstract

Nowadays, a coach must acquire scientific and technical knowledge in the field of sports
science to successfully perform the task of improving the sports performance of their athletes.
Genetic, biomechanical, bioenergetic, psychological, and contextual factors are crucial to the
swimmer's performance, and form the basis of this scientific and technical knowledge. The
structuring of macro-cycles, daily planning, and the evaluations and control of training are
examples of special importance in Pure Sport Swimming training and athlete development. In
this context, the requirements necessary to obtain the knowledge of being a coach are both
theoretical and practical, a situation that can be observed in the training of coaches. Having said
that, the training period in Leixdes Sport Clube allowed me to experience, in a professional
context, the activity of Swimming Coach. Some evaluations were made for training control,
such as: anthropometric evaluations, qualitative evaluation of the technique in juveniles,
evaluation of the cycle distance and evaluation of hypohydration. Within the scope of the
training, a study was carried out in which 29 amateur swimmers participated. Of these 29
swimmers, 24 were adolescent swimmers, with a mean age of 14.70 = 1.49 years, and 5 senior
swimmers, with a mean age of 20.20 £ 1.94 years. The results show improvements in all
divisions, either by age group, gender, or race. In the senior age group significant
improvements resulted from the established protocol of reaction speed, as well as in the 200m
race. This internship was remarkable because it allowed me to apply concepts that I acquired,
as well as to develop skills in sports training in competitive swimming, which will later be

useful in my professional activity.

Keywords: swimming, curricular internship, training planning, evaluation and control, amateur
swimmers.
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1. Introducao

A Natacao Pura Desportiva (NPD) ¢é caracterizada como uma modalidade de carater
individual, ciclica e fechada, onde existe a realizagdo de movimento por parte dos membros
superiores e inferiores para realizar propulsdo e, consequentemente, deslocagdo no meio

aquatico (Fernandes & Vilas-Boas, 2006).

O planeamento do treino desportivo tem tido uma importancia acrescida uma vez que ¢
um procedimento eficaz na obtengdo do rendimento desportivo de um atleta. E notério que,
com o passar dos anos, comegou a haver uma pormenorizacao e estruturagdo adequada acerca
da periodizagdo de treino a longo prazo, tendo em conta o desenvolvimento fisico e psiquico
do atleta. O treino passou a ser mais valorizado a partir do momento que comecou a haver
investimentos monetarios, o que levou a uma maior panoplia de conhecimento acerca desta
matéria. O treinador necessita de possuir conhecimentos cientificos e técnicos para poder
planear e obter as melhores prestacdes possiveis dos seus atletas, nos momentos desejados da

época.

Os treinadores, enquanto individuos responsaveis do rendimento desportivo dos atletas,
tém em conta varios parametros: genéticos, biomecanicos, bioenergéticos, psicoldgicos e
contextuais (Fernandes & Vilas-Boas, 2006). Estes fatores devem ser desenvolvidos nos treinos
e em competi¢des. Para que seja possivel atingir-se um nivel de alto rendimento, € necessario
procurar nadadores que apresentem caracteristicas Unicas para a pratica da modalidade (Bompa,

1985).

O treino da NPD deve ser estruturado e planeado ao pormenor. O treinador tem de ter
nog¢do de que os fatores bioenergéticos (fatores mais importantes) — fornecedores de poténcia,
energia e capacidade — de um determinado nadador, influenciam o rendimento do mesmo, quer

em periodo de treino quer em periodo competitivo (Vilas-Boas, 2000).

A NPD foi a modalidade que elegi neste mestrado, no 2° ano do Ciclo de Estudos em
Ciéncias da Educagao Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo, da
Universidade da Maia e de acordo com a Publicagdo em Diario da Republica, Aviso n.°

11310/2014 (2% série), N° 195 de 09 de outubro de 2014.

A UC Estagio permite a conclusao do curso com a obtengao do grau Mestre, bem como
o grau II de Treinador de Desporto da modalidade. Durante o 1° ano deste Ciclo de Estudos ¢

possivel a obtengao, através da conclusdo com aproveitamento de todas as UC, do grau III na



Formacgao Geral e do grau Il na Formagao Especifica da modalidade anteriormente mencionada.
O Estagio integra estes dois niveis de formacao e a sua conclusdo completa os critérios para
obtengdo do grau II de Treinador de Desporto. Neste pressuposto e face a necessidade de efetuar
o Estagio num clube de Natacao que possibilitasse o cumprimento dos requisitos académicos e
profissionais propostos, surgiu a oportunidade de o realizar no Leixdes Sport Clube. Esta
instituicdo aceitou acolher-me e viabilizou a minha integragdo numa equipa com padrdes de
exigéncia elevados, proporcionando-me nao s6 a participagao nos treinos da equipa absoluta
enquanto Treinador Estagiario, mas também o papel de professor de Natacdao nas Escolas de

Formagao, ficando responsével pela Pré-Competicao.

Neste relatorio, serdo apresentados alguns pontos que, na minha perspetiva, t€m um
papel fundamental na vida de um treinador de NPD e que irei ter em consideracdo assim que

comegcar a minha atividade profissional.



2. Descricao do contexto

2.1. Caracterizagao da Organizacao
2.1.1. A Histéria do “Velhinho do Mar”
O Leixdes Sport Clube (LSC) foi fundado no dia 28 de novembro de 1907 e representa

a cidade de Matosinhos, concelho do distrito do Porto. Esta institui¢ao ¢, atualmente, uma das
mais reconhecidas, no panorama nacional, distinguindo-se em diversas modalidades. No
momento presente, no Leixdes Sport Clube, existem oito modalidades desportivas
diferenciadas, entre elas, o bilhar, o boxe, o futebol, o futsal, a natacdo, o polo aquatico, o
voleibol e o karaté. Destas modalidades, destacam-se apenas trés (natagdo, futebol e voleibol)

devido aos resultados obtidos, quer em campeonatos regionais, quer em campeonatos nacionais.

Em relacdo a NPD, esta seccao tornou-se modalidade desportiva do clube em 1921,
tendo-se filiado, na altura, na Associacao de Natacdao do Porto, denominada presentemente por
Associagdo de Natacdo do Norte de Portugal (ANNP). Somente, anos mais tarde, em 1965, esta
se filiou na Federagdo Portuguesa de Natacao (FPN).

Entre 1970 e 1980, Manuel Gongalves, primeiro treinador da seccdo de natacdo do
Leixdes Sport Clube, formou varios campedes regionais, em diversas provas. Nos ultimos anos,
o clube tem participado em inimeras competi¢des nacionais € internacionais, conseguindo
classificagdes de destaque e adquirindo multiplas experiéncias em grandes palcos da natagao
internacional, tais como Jogos Olimpicos, Campeonatos Europeus, Campeonatos do Mundo e

Campeonatos Nacionais.

A ex-atleta Monica Gama foi a primeira nadadora do LSC a sagrar-se campea nacional
na longa lista de campedes nacionais que esta instituicdo possui. Em termos de recordes
nacionais alcangados por atletas do clube, da-se especial importancia a André Santos, recordista
nacional nos 200 metros brugos em 2012, 2013 e 2014 (em piscina curta, 25 metros), e 100
metros brugos em 2010 e 2011 (piscina longa, 50 metros). De salientar, igualmente, que
Anggélica André entrou para os quadros histdricos deste clube, ao bater em 2012 o recorde dos
800 metros livres, assim como Fernando Costa que estabeleceu um novo méximo nacional em

2007, nos 800 metros livres, e em 2003, nos 1500 metros livres.

Nos palcos internacionais, Fernando Costa, considerado por muitos um dos melhores
fundistas de sempre de Portugal, foi o primeiro do clube a estar presente em edigdes dos Jogos

Olimpicos (Atenas 2004 e Pequim 2008). De sublinhar também que, Luisa Fonseca foi a



primeira nadadora leixonense a estar presente num Campeonato Europeu de Juniores e nas

Olimpiadas da Juventude, em Moscovo.

Em termos coletivos, a equipa feminina venceu a segunda divisdo nacional de clubes na
época 1998/1999, assim como a equipa masculina, mas um pouco mais tarde, na época
2004/2005, subiram a primeira divisdo nacional de clubes. Apesar de tudo, as duas equipas
viriam a descer de divisao novamente. Porventura, na época 2014/2015, o LSC conseguiu um
feito histdérico ao sagra-se vice-campeao da segunda divisdo nos dois setores, subindo, assim,
toda a equipa para a primeira divisdo nacional. Neste momento, o setor feminino encontra-se

na primeira divisdo nacional e o setor masculino na segunda divisdo nacional.

2.1.2. Corpo diretivo e técnico do LSC

De acordo com o organograma da sec¢ao de natagdo do clube LSC, nesta época
2020/2021, a equipa da diregao ¢ dirigida pelo Sr. Bruno Monteiro, coadjuvada pelo Sr. Anténio

Soares.

No que concerne a equipa técnica, Marisa Sousa € a Coordenadora Técnica dos Escaldes
de Competicao-Formacao. Ja Carlos Barros e Hélder Machado, dao aulas aos bebés na piscina
de Perafita. As escolas estdo a cargo do professor Carlos Cayolla e estes treinam na piscina de
Guifoes. Os pré-cadetes treinam também em Guifoes com a treinadora principal Joana Rosas e
treinador-adjunto José Pedro Lemos. Os cadetes treinam na piscina da Senhora da Hora (das
18h as 19h) e na piscina da Guifdes (das 19h as 20h) de acordo com a disponibilidades dos
atletas, com o treinador principal Jodo Pedro Ferreira. No que respeita aos infantis, o treino
realiza-se na piscina de Lega do Balio (das 19h as 21h) a cargo da treinadora principal Miriam
Alves. Os absolutos treinam na piscina da Senhora da Hora (das 19h as 21h) e estdo a cargo do
treinador principal e diretor técnico Paulo Nascimento, da treinadora-adjunta Laura Freitas e
dos treinadores estagidrios José Pedro Lemos, Guilherme Nunes e Sara Baptista. E por fim, os
masters treinam na piscina de Guifoes (das 20h as 21h) com o treinador principal Luis Rato e

com a treinadora-adjunta Ana Silva.

A manutengcdo do bem-estar fisico dos atletas esta a cargo do fisioterapeuta Tiago
Almeida e da nutricionista Marta Lima. Estes encontram-se no gabinete médico na piscina
municipal da Senhora da Hora e no gabinete da sala de musculagdo, de segunda-feira a sexta-
feira, das 20.30h as 21.30h e das 18h as 19h, respetivamente. De real¢ar que a parte

administrativa estd a cargo da D. Armanda Monteiro.



Todos os treinadores possuem conhecimentos técnicos e cientificos para estruturar e
planear uma época desportiva, nesta modalidade, com o objetivo bem assente: progressao

adequada dos nadadores face ao rigor que esta mesma apresenta.

O LSC nomeou alguns pais de atletas para serem delegados de apoio dos diversos
escaldes, tendo como fungao, tratar dos assuntos burocraticos, nao sé no ambito do treino, mas
também a nivel das provas de competicao. Neste sentido, nos Bebés, exercem essas funcoes o
Sr. Hélder Machado e nas Escolas e nos Pré-Cadetes o Sr. Fernando Flores e o Sr. Nuno Costa.
Em relagdo aos Cadetes, foi nomeado o Sr. Rui Santos. Nos infantis, estd nomeada a D. Susana
Ferreira e nos juvenis a D. Sara Martins. Ja para os escaldes de juniores e séniores, esta funcao

¢ exercida pelo Sr. Antonio Soares.

2.1.3. Equipas de competi¢ao LSC

A totalidade dos atletas desta instituicdo ndo treina em grupo uma vez que Sao
diferenciados pelo escaldo (cadetes, infantis, absolutos e masters) e subdivididos por diversas
piscinas. A equipa do LSC est4 dividida por cinco escaldes de competi¢do: a) pré-cadetes; b)
cadetes; c) infantis; d) juvenis, juniores e séniores. Numa tentativa de ndo haver um niimero
elevado de desisténcias de nadadores, o clube realiza, todos os anos, captacdes nas varias
piscinas do concelho de Matosinhos. Nesta época desportiva, o LSC contou com 147 nadadores

nos varios escaldoes de competicao (Tabela 1).

Tabela 1 — Distribui¢do dos nadadores do LSC pelos escaldes competitivos.

N° total de
Escalao Masculinos Femininos
N° nadadores  nadadores por
Competitivo (nascidos em) (nascidos em)
escalao
Preé-cadetes 2012 e + novos 2013 e + novas 26 26
Cadetes B 2011 2012 12
19
Cadetes A 2010 2011 7
Infantis B 2009 2010 9 .
Infantis A 2008 2009 2
Juvenis B 2007 2008 10
Juvenis A 2006 2007 4 -
Juniores 2004/2005 2005/2006 8
Séniores 2003 e + velhos 2004 e + velhos 7
Masters 1997 e + velhos 1997 e + velhas 62 62




2.1.4. Juvenis, Juniores e Séniores do LSC

O LSC apresenta, na época 2020/2021, com 29 elementos na equipa absoluta de natacao
pura desportiva, sendo 7 elementos do escalao Sénior (4 masculinos e 3 femininos), 8 elementos
do escaldo Junior (4 masculinos e 4 femininos) ¢ 14 elementos do escaldao Juvenil (4 masculinos
e 9 femininos). Um dos atletas ¢ natural da ilha do Faial dos Agores, dois sdo naturais de

Mirandela e o resto do grupo ¢ natural de Matosinhos.

Como a NPD ¢ considerada um desporto de especializagdo precoce, os atletas juvenis e
juniores treinam ao mesmo tempo que a equipa sénior e realizam o mesmo treino, mas com

volume de metros inferior e tempos de saida diferentes nas séries principais.

2.1.5. Infraestruturas disponiveis, recursos materiais e sessoes de treino

O LSC nao possui de uma piscina propria, por isso todos os escaldes treinam nas
piscinas municipais distribuidos pelo concelho de Matosinhos (Perafita, Guifdes, Leca do
Balio, Senhora da Hora) através de um acordo realizado com a Camara Municipal de

Matosinhos e com a MatosinhosSport.

Como a maioria das competi¢des principais se realizam em piscina longa, os nadadores
da equipa principal absoluta, normalmente, treinam trés vezes por semana na Piscina Municipal
da Povoa de Varzim, com duas pistas reservadas para os mesmos (das 15h45 as 17h45). Os
treinos restantes realizam-se na Piscina Municipal da Senhora da Hora (figura 2), tendo os
atletas, cinco pistas disponiveis para a pratica desportiva (diariamente das 19 as 21h). De realcar
que a Piscina Municipal da Senhora da Hora inclui um ginasio (figura 1), que complementa o
processo de treino dos nadadores, ao qual acedem duas vezes por semana, em concordancia

com o treinador principal e a treinadora-adjunta.

Figura 1 - Ginasio da Piscina Municipal da Senhora da Hora. Figura 2 - Piscina Municipal da Senhora da Hora.
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Tabela 2 — Horario de treinos no ginasio da Piscina Municipal da Senhora da Hora.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
18h - 19h 18h - 19h 18h - 19h 18h - 19h 18h - 19h

Os treinadores dividiram os nadadores em trés grupos distintos para que, todos os que
tivessem disponibilidade, pudessem usufruir do treino em piscina longa. Também se deu
especial atencao aos alunos que apenas tinham aulas durante a tarde, possibilitando a realizagao
do treino de manha, resultando assim em varias sessoes de treino, conforme o seguinte quadro-

exemplo (microciclo 7 — macrociclo I).

Tabela 3 — Exemplo de sessdes de treinos de agua.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
Manha (S. Hora): Todos:
6h15—7h30 Al+V
Manha (S. Hora):
Gl: A1 GI: A2 PL-TL
8h — 10h
Tarde (Povoa):
G2: A2 GI:TL Gl: A2
15h45-17h45
Tarde (S. Hora):
G2: A1 G3:A2 G2:TL Al G2: A2

19h-21h

Todos os atletas possuem material proprio, composto por: placa, pull buoy, palas, cinto
com copos, barbatanas e snorkel (opcional). O LSC possui elasticos (com capacidade de
alcancar 20 metros de comprimento) para trabalho de velocidade assistida e velocidade
resistida, tal como pesos, placas e pull buoys extras, caso seja necessario. Uma lacuna que o
clube apresenta passa por s6 haver disponivel uma placa auxiliar de partidas OBL2 (para
partidas de dectbito dorsal) e uma placa auxiliar de partidas, OSB11 (para partidas de decubito
ventral). A placa auxiliar de partidas, OBL2, tem como objetivo ajudar o nadador a reagir mais
rapido ao sinal de partida para que este possa atingir valores de velocidade mais elevados (antes
da entrada no meio aquatico) comparativamente a valores de uma partida sem a utilizagdo da
placa. A placa auxiliar de partidas OBS11 surgiu com o intuito do nadador nao escorregar, no
momento da partida, uma vez que a parede testa ndo possui muita aderéncia e,

consequentemente, ndo ajuda a atingir propulsdo necessaria para o comeco da prova. Esta placa



ndo pode ser encaixada em todos os tipos de bloco, funcionando apenas nos que possuem as
fissuras de encaixe para o efeito. No panorama regional ndo sdo usadas estas placas ou tipo de

blocos, apenas nos Campeonatos Nacionais, isto porque a ANNP ndo possui este material.

Figura 3 - Placa auxiliar de partida OBL2.

Figura 4 - Placa auxiliar de partida OBS11.

2.1.6. Enquadramento Competitivo

Na equipa Absoluta do LSC existe muita variabilidade, em termos qualitativos, quando
se remete para o carater competitivo. Posto isto, os objetivos individuais variam muito

consoante o atleta.

O LSC, como anteriormente mencionado, encontra-se na 1* Divisdo Nacional de Clubes,
no setor feminino, ¢ na 2* Divisdo Nacional de Clubes, no setor masculino. Muitos dos
resultados alcangados devem-se a estrutura técnica e dirigentes, que todos os dias trabalha em

prol do clube.

Em termos competitivos, o0 LSC tem como objetivo a participacdo, com o maior nimero
de atletas, nos Campeonatos Nacionais. Os Campeonatos Nacionais de Clubes sdao das provas

mais importantes do calendario do LSC na época, uma vez que a pontuagdo final € coletiva e



existe a oportunidade para promover e demonstrar o espirito da equipa. Em relacdo aos CN
individuais, os atletas do LSC t€ém que obter dois TAC’s para puderem participar (regra do

clube).

Para os atletas alcancarem os TAC’s, a melhor oportunidade para obté-los, passa pelo
Campeonato Regional organizado pela ANNP. Contudo, existem mais competi¢des/torneios no
calendario nacional e regional para a obtencao dos mesmos. De real¢ar que os macrociclos sao
feitos tendo em conta os CN, uma vez que a planificagdo dos treinos tem como objetivo esta
competicdo. Ja nos juvenis, ndo existe CN no primeiro macrociclo, mas sim um Campeonato
Zonal que ¢ subdividido entre o Norte e o Sul de Portugal, sendo também necessaria a obtencao

de TAC’s.



3. Objetivos de Estagio

3.1.  Operacionalizagao e Calendarizagdo

3.1.1. Horario de Estagio

Tabela 4 — Horario de Estagio

Sexta
20h - 21h

Sabado
8h - 10h

Segunda
20h - 21h

Terca
20h - 21h

Quarta
20h - 21h

Quinta
20h - 21h

O horario apresentado foi estabelecido e cumprido desde 20 de setembro de 2021 até 9
de junho de 2022 (38 semanas). Como Treinador Estagidrio fui assiduo e pontual, marcando
presenca em todas as sessoes de treino e em algumas provas disputadas, quer a nivel regional

quer a nivel nacional (tabela 5).

Tabela 5 — Presencas em competi¢des

Nome da -
— Data Local Organizacao
Competicao
Prepqragao de'ngems, 23 e 24 de outubro de Pacos de Ferreira ANNP
Juniores e Séniores 2021
Camp.eonato Reglonal de 12 a 14 de novembro de .
Juniores e Séniores — 2021 Felgueiras ANNP
Piscina Curta (PC)
Campeonato Regional de 26 a 28 de novembro de
Juvenis — ANM 2021 Barcelos ANM
Campeonato Nacional de 4 ¢ 5 de dezembro de .
Clubes 2° Divisdo 2021 Estarreja FPN
Campeonatos Regionais
de Juvenis, Juniores e I, 12¢ 123 0362 margo de Pévoa de Varzim ANNP
Séniores
XIV Meeting Cidade de
Coimbra / XXXIII 28 ¢ 29 de abril de 2022 Coimbra ANC

Queima das Fitas
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4. Intervencao profissional

4.1. Deveres e responsabilidades do estudante estagiario

Enquanto estudante estagiario, os meus deveres e responsabilidades passam por:

a) Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a
consolidagdo de competéncias técnicas, relacionais e organizacionais relevantes para o
perfil de desempenho a saida do Mestrado de Treino Desportivo, adquiridas na parte
curricular do curso;

b) Criar habitos de reflexdo critica sobre as situagdes reais de treino e competicdo vividas
com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e oportunidade
de formagao;

c) Proporcionar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com treinadores
mais experientes;

d) Participar na vida de um clube desportivo ou de outra organizagao em que o Estagio
decorra, envolvendo o relacionamento com os diferentes membros de uma comunidade
desportiva;

e) Participar no sistema desportivo, ao nivel local, regional e nacional;

f) Desenvolver a necessidade de uma constante atualizagdo nos dominios do

conhecimento cientifico e pedagogico.

4.2. Fungdes e descricao das principais tarefas desenvolvidas

Neste estagio, realizei o papel de treinador-adjunto, na Piscina Municipal da Senhora da

Hora, e auxiliei o treinador principal e treinadora-adjunta nos momentos de:

1) cronometrar e dizer os tempos em séries de A2, A3, PA, TL e PL, aos atletas
(Anexo I);
1) apontar esses tempos para realizar comparagdes de evolucao posteriormente;

1i1) analise e corre¢do de erros técnicos dos nadadores;

v) controlo da carga emocional;

V) apoio e cooperagcdo em competi¢des de carater regional e nacional;

Vi) coordenar sessoes de treino de modo auténomo (auséncia dos treinadores por
motivos pessoais);

vil)  marcar presenca didria nas sessoes de treino.
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5. Caracterizacao da modalidade

5.1. A Natacao Pura Desportiva (NPD)
5.1.1. Caracterizagao da NPD

A modalidade natacdo ¢ constituida por seis pilares distintos: polo aquatico, dguas

abertas, natacdo sincronizada, saltos para a 4gua, masters e pela nata¢ao pura desportiva (NPD).

No século XX foi a criada a Federagao Internacional de Natacao (FINA), mas sabe-se
que no séc. XIX a pratica desta modalidade ja continha regras semelhantes as decretadas por

esta organizagao.

A NPD desde ha muito tempo que estd inserida nos quadros competitivos dos Jogos
Olimpicos, isto ¢, desde a sua primeira edi¢do, apresentando um programa de 20 provas
(dezassete individuais e trés estafetas) com distancias entre os 50m e os 1500m. Hoje em dia
existem quatro técnicas de nado — crol e costas (nado alternado) e brugos e mariposa (nado
simultaneo). Consequentemente, existem também provas onde estdo inseridos os quatro estilos.
As provas que existem sdo: 50m livres, 100m livres, 200m livres, 400m livres, 800m livres,
1500m livres, 50m costas, 100m costas, 200m costas, 50m brugos, 100m brugos, 200m brucos,
50m mariposa, 100m mariposa, 200m mariposa, 200m estilos, 400m estilos, 4 x 50m livres, 4

x 50m estilos, 4 x 100m livres, 4 x 100m estilos e 4 x 200m livres.

Para a pratica da natacdo, tal como indicam Aspenes e Karlsen (2012), é necessario que
0 corpo se encontre na posi¢ao hidrodinamica fundamental para que, assim, através dos
membros inferiores e superiores, bem como o posicionamento do tronco, haja a chamada
propulsao de nado. Estes autores realcam, ainda, o facto de que, para uma boa capacidade de

nado, ¢ obrigatdrio haver uma respiracao adequada.

O objetivo principal da natacdo, em termos competitivos, passa por executar uma
determinada prova no menor tempo possivel. De salientar que, nesta modalidade, ndo existe
oposicdo direta, mas indireta, ou seja, cada nadador nada a sua prova entre dois separadores
(espago limitado e delineado pela FINA). Em termos de calendario desportivo, as competi¢des
podem decorrer em piscina curta (PiscC), com 25m de comprimento, ou em piscina longa

(PiscL), com 50m de comprimento.

As provas individuais sdo diferenciadas por género, mas, atualmente, ja existem

estafetas onde estdo inseridos nadadores masculinos e femininos, por exemplo nos 4 x 100m
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estilos misto em que devem nadar dois membros do sexo masculino e dois membros do sexo

feminino.

5.1.2. Caracterizacao das Técnicas de Nado

Na NPD sdo reconhecidas, por todos os intervenientes da modalidade, quatro técnicas
de nado: Mariposa, Costas, Brugos e Crol. Para distinguir e classificar cada uma delas ¢ preciso
ter em conta, de acordo com Sousa (2009), a posi¢cdo corporal no meio aquatico (ventral ou
dorsal), a acdo dos MS, a ag¢do dos MI e o tipo de trabalho realizado pela for¢a propulsiva
através dos MS e MI (continuo ou descontinuo). Lima (2005) e Vilas-Boas (1993) afirmam que
as técnicas descontinuas possuem um gasto energético mais elevado comparativamente as

técnicas continuas, sendo, estas, onde se atingem velocidades mais elevadas de nado.

5.1.2.1.  Mariposa

r

A técnica de mariposa ¢ uma técnica realizada em posi¢do ventral, simultdnea e
descontinua (Sousa, 2009). Esta técnica ¢ simultanea, uma vez que as acdes motoras dos MS e
MI sdo realizadas no mesmo espaco-tempo. Na execucao do estilo de nado mariposa, o nadador
possui um maior dispéndio de energia ao deslocar a massa corporal no meio liquido. Vilas-
Boas (1993) refere que a técnica de mariposa, comparada aos outros estilos de nado, ¢ a menos
econdmica e depende mais do dispéndio de energia. Cardoso (2012) refere ainda que a técnica
de nado de mariposa exige muita forca e uma boa coordenagdo entre todos os elementos para

execucdo da mesma.

Maglischo (2003) apresenta trés posi¢des para que nao se crie arrasto na técnica de
mariposa: 1) posi¢ao corporal num plano horizontal com a posicdo da cabeca direita pelo
prolongamento do resto do corpo durante as fases mais propulsivas de nado; ii) movimento da
crista iliaca durante a acdo dos MI; iii) segunda agcdo dos MI devera ser de menor amplitude,

mas com mais for¢a que a primeira realizada, mantendo a crista iliaca ao nivel da agua.

Esta técnica diferencia-se das outras técnicas, através da execucdo e precisdo do
movimento ondulatorio do corpo. Costill et al. (1992) afirma que para se executar um bom
movimento ondulatorio € preciso ter em conta trés pontos: 1) a cabeca imerge quando os MS
entram no meio aquatico; ii) a crista iliaca e as coxas emergem durante a acdo descendente; ii)

os MI necessitam de estar a superficie no momento da segunda a¢ao descendente.

Segundo Sousa (2009), os principais erros na técnica de mariposa sao: 1) saida com as
maos mal orientadas; ii) extensdao insuficiente dos MS; iii) recuperacao baixa e lateral; iv)
assimetria espacial dos MS; v) MI em profundidade; vi) extensdo insuficiente do tornozelo e
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auséncia de rotagdo interna do pé; vii) acao profunda dos MI; viii) elevagdo precoce da cabeca;

ix) elevagdo atrasada da cabega; x) emersdo exagerada.

5.1.2.2. Costas

A técnica de costas ¢ uma técnica que se realiza em posicao dorsal, alternada e continua
(Sousa, 2009). A alternancia e sincronizag¢ao das acdes motoras entre os MS e MI permitem
que haja sempre propulsdo no meio aquatico. O nadador para executar a posi¢cdo correta de
costas tem que ter em atencdo alguns fatores, tais como, a posi¢do corporal num plano
horizontal, a cabeca com olhar dirigido para o “teto”, as agdes motoras realizadas junto do eixo
longitudinal do corpo do nadador e a rotacdo de 45° (méximo) sobre o eixo longitudinal do

corpo.

Os MS tém um papel fulcral neste desempenho passando por diversas agdes: entrada,
primeira agao descendente, primeira acdo ascendente, segunda acdo descendente, segunda acao
ascendente, saida e recuperacdo. Os MI possuem duas fases, ascendente e descendente, que,

através de um batimento alternado, resulta em propulsao.

Segundo Sousa (2009), os principais erros na técnica de costas sdo: 1) nao entrada do
MS no prolongamento do ombro; ii) cruzamento dos MS com a linha média do corpo; iii)
entrada com a parte dorsal da méo; iv) “empurrar” a agua diretamente para baixo; v) cotovelo
caido; vi) orientacdo da mao; vi) inicio precoce da a¢ao ascendente; vii) empurrar a agua para
tras; viii) saida com a palma da mao virada para baixo; ix) recuperagdo baixa e lateral; x) flexao

dos MS.

5.1.2.3. Brugos

A técnica de brugos ¢ uma técnica que se realiza na posicdo ventral, simultanea e
descontinua (Sousa, 2009). De notar que ¢ a técnica onde a velocidade méaxima atingida € menor
comparativamente as outras técnicas de nado uma vez que deriva da pausa na recuperagao dos

MS e ML

Através da mudanca do regulamento ocorrida em 1987, foi permitido que houvesse
imersdo da cabega e emersao dos MS no momento da recuperagdo. Estas mudancgas levaram ao
inicio da execu¢do de movimento ondulatorio no corpo do nadador (tal como na técnica de

mariposa) (Colman & Persyn, 1991).

Maglischo (2003) e Costil et al. (1992) indicam que as fases das acdes dos MS e MI

sdo: ac¢do lateral exterior, acdo descendente, a¢do lateral interior e recuperagdo. Para realizar
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esta técnica ¢ necessario haver uma elevacdo acentuada dos ombros, para puder facilitar a

respiracdo, e consequentemente, ocupar bacia e MI num plano profundo (Sousa, 2009).

Segundo Sousa (2009), os principais erros na técnica de brugos sao: 1) agdo muito ampla
da acdo lateral exterior; ii) afastamento insuficiente das maos na ac¢do descendente; iii)
orientacdo das maos para dentro antes da passagem pelo plano vertical dos cotovelos na agao
lateral interior; iv) cotovelos afastados na recuperacao dos MS; v) encurtamento da acao dos
MI na agao lateral exterior; vi) inspiragdo precoce ou tardia em relagdo ao momento

respiratorio.

5.1.2.4. Crol

A técnica de crol é uma técnica que, para ser executada, ¢ necessario o nadador
permanecer em posi¢cdo ventral, sendo que depende das acdes dos MS e MI para haver
propulsdao de nado. Esta ¢ uma técnica descontinua e alternada bem como a mais eficiente

(Holmér, 1983).

Em termos da postura corporal do nadador, este deve-se encontrar num plano horizontal
com a cabega em posi¢ao natural. O nadador deve-se manter a tona da agua, com a ajuda da
acao motora dos MI, sem elevar a cabeca para diminuir o arrasto hidrodinamico criado. Este
deve ainda realizar agdes com os MS e a rotacao do corpo junto ao eixo longitudinal bem como

executar uma recuperagao lateral.

Para realizar uma correta acdo dos MS ¢€ preciso ter em conta: entrada, agao descendente,
acao lateral interior, agdo descendente, saida e recuperagao. Ja nos MI, tem-se em consideragao:
a fase ascendente, a fase descendente e a mudanga de dire¢do (aquando a respiragao) (Sousa,

2009).

Segundo Sousa (2009), os principais erros na técnica de crol sdao: i) acdo dos MI
profunda; ii) rotagdo exagerada do corpo; iii) cruzamento dos MS na linha média do corpo; iv)
extensdo incompleta dos MS; v) ma orientagdo da mao; vi) recuperacdo dos MS estendidos;

vii) rotagdo precoce da cabeca.

5.1.3. O Treino da NPD

De acordo com Matvéiev (1977), o treino ¢ comparado a um processo que pretende
preparar afincadamente todos os atletas, com o objetivo de atingirem os melhores resultados
possiveis. Bompa (1999) assegura que a adaptacao corporal e os persistentes estimulos, tanto

fisicos como psicologicos, ajudam num processo conciso para a preparacdo da pratica
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desportiva, o que leva também a aprendizagem de conceitos basicos do contetido de treino. Na
perspetiva destes autores, “os principios tedricos associados ao treino respeitam a ideia de que
um sistema estruturado de preparagdo competitiva deve conter tarefas que objetivem
caracteristicas especificas fisiologicas, psicologicas e competitivas de uma modalidade e de
cada praticante. Em concordancia com esta defini¢cdo ¢ possivel modelar o processo de treino,

para produzir resultados especificos” (Bompa, 1999).

Os resultados dos nadadores dependem da correta estruturagdo de treino que € realizada
pelo treinador, uma vez que se ndo houver uma boa periodiza¢ao do treino ao longo de uma
época, os atletas ndo irdo alcangar os resultados que desejam. Estes ndo s6 melhoram o estado

fisico do atleta, como também o estado psicologico do mesmo.

Nos dias que decorrem, a NPD depara-se com um problema grave quanto a diminui¢ao
de atletas federados a nivel mundial. A federacdo portuguesa ja estabeleceu um quadro de
competéncias para os atletas, onde demonstra a necessidade de executar certas habilidades num
certo periodo de tempo (FPN, 2016). No entanto, este quadro remete para a necessidade dos
treinadores estabelecerem uma meta mais duradoura perante o atleta (exemplo: em vez de se
sagrar campedo nacional no escaldo infantil, alcancar essa marca no escaldao sénior), para que
em vez de ele se despedir da natagdo aos 16/17 anos, o fazer apenas aos 27/28 anos de idade,

tendo, obviamente, que existir uma alteracdo da forma de treino.

A estruturagdo do treino na NPD remete para a persisténcia em exercicios que
contenham periodos significativos de nado técnico (ex: drill) e nado de forga (ex: poténcia
aerébia). Dependendo do macrociclo, o volume varia, bem como o nimero de competicoes.
Contudo, desenvolve-se o macrociclo, segundo Sweetenham e Atkinson (2003), a partir de
cinco fatores: desenvolvimento da pratica, idade civil, idade bioldgica, especializagdo da

técnica e planeamento da dinamica das cargas.
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6. Periodizacao do Treino

A periodizagdo do treino tem como objetivo a continua realiza¢do de tarefas que o
treinador propdem aos seus nadadores. A periodizacdo ¢ caracterizada como o processo de
treino que esta diretamente ligado ao desenvolvimento das capacidades do atleta, ou seja, a

forma de atingir o pico maximo de rendimento desportivo (Raposo, 2019).

Matvéiev (1977) afirma que a periodizagdo passa por estruturar a época desportiva, com
0 objetivo de o atleta atingir as melhores marcas na competicao mais importante da época. Para
que o nadador o consiga fazer, este tem que se apresentar nas melhores condigdes tanto a nivel

fisico e psiquico como a nivel técnico e tatico.

A periodizacdo ¢ a continua sucessdo de ciclos periddicos para a obtencdo do
rendimento desportivo maximo do atleta e esta pode variar quanto a objetivos, tarefas e

contetidos do treino (Harre, 1987; Siff e Verkhoshansky, 2000; Olbrecht, 2000).

Raposo (2019) enaltece que a periodizacao deve ser realizada com objetivos para a
época desportiva. Este defende a existéncia de ciclos de treino consoante o calendario, estando
de acordo com os objetivos do nadador. O controlo da carga esta diretamente ligado ao processo

de desenvolvimento da performance.

A periodizacao estéd relacionada com a variagdo do volume e intensidade durante uma
temporada. Numa primeira instancia, o volume deve ser alto e a intensidade baixa (etapa de
preparacdo geral), em seguida, a intensidade deve aproximar-se do volume, em termos
percentuais de treino (etapa de preparagdo especifica). Apds estas fases, a intensidade deve
aumentar ¢ o volume reduzir (periodo competitivo) e, por fim, deve haver a redugdo drastica

do volume e intensidade (periodo de transi¢do) (Stone et al., 1981; Martin e Coe, 1997).

6.1. Modelo de periodizagao de Matvéiev (1977)

Matvéiev foi o grande impulsionador do conceito sobre a periodizacdo do treino que,
ainda hoje, tem um grande impacto no planeamento da NPD por parte dos treinadores
portugueses, nomeadamente no treinador principal do LSC. Este dividiu o macrociclo em trés
periodos tendo em conta o calendario competitivo, as condigdes climatéricas, as leis bioldgicas,
os conhecimentos sobre a Sindrome Geral da Adaptacdo, o volume elevado na etapa de
preparacdo geral para a estabilizagdo do rendimento, a unido entre treino geral e treino

especifico, o processo continuo, a variagdo entre a fadiga e a recuperagao, a progressao da carga

17



de treino e a promocgao da relagdo volume-intensidade (Raposo, 2019). De realcar que alguns

fatores ndo obedecem nem a vontade do treinador nem do atleta (Alves, 2010).
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Figura 5 - Modelo tradicional de Matvéiev. Retirado de Alves (2010).

Contudo, existem autores que criticam o modelo implementado por Matvéiev. Alves
(2010), Freitas (2016) e Raposo (2019) constituem algumas dessas opinides opostas, sendo que
defendem que o desenvolvimento de varias capacidades do atleta, no mesmo periodo de tempo,
pode provocar danos, a realizagao do mesmo tipo de tarefas pode levar a desmotivagao do atleta
e existe pouco trabalho especifico no periodo de preparagao e pouco trabalho de resisténcia no

periodo competitivo.

Apesar destas falhas anteriormente mencionadas, Verchoshanskij (1979, cit. por
Abrantes, 2006) tenta mais tarde remediar o sucedido e divulga o “treino concentrado em
blocos”. Esta metodologia permite a implementagao de cargas com volumes elevados durante
um certo periodo de tempo. Porém, Issurin (2010) afirma que este método nao ¢ exequivel para

nadadores com rendimentos desportivos mais baixos.

6.2. Tipos de periodizagdo
De acordo com Raposo (2019), existem quatro tipos de periodizacdo: simples, dupla,
tripla e tetraciclica. Em cada periodizacao existe uma divisao, por macrociclo, que remete um
periodo preparatdrio, um periodo competitivo € um periodo de transicdo. Em relagdo ao periodo
preparatério existe uma divisdo entre a etapa de preparacdao geral e a etapa de preparacao
especifica. O periodo competitivo ¢ dividido em duas fases: fase pré-competitiva e fase
competitiva (periodo taper). Por ultimo, segue-se um periodo de transi¢ao, ou seja, um periodo

de descanso (Matvéiev, 1977).

No periodo preparatério, o atleta deve estar disposto a participar num tipo de treino

complexo e prolongado, que o levara a transformar-se, adquirir e estabilizar aspetos fisioldgicos
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e técnicos que terdo importancia acrescida no momento competitivo (Matvéiev, 1977; Alves,
2010; Raposo, 2019). Este periodo ¢ dividido, como anteriormente mencionado por duas etapas:

etapa de preparagdo geral e etapa de preparagdo especifica.

A etapa de preparacdo geral tem como principal objetivo aumentar as capacidades
fisicas e funcionais do organismo e consolidar uma base do rendimento do atleta (Alves, 2010).
E nesta fase que deve haver um aumento progressivo prioritario do volume e, de seguida, da
intensidade. Raposo (2019) releva que, nesta etapa, da-se primazia: i) a potenciacdo e
desenvolvimento do VOomax, limiar anaerdbio, poténcia muscular, resisténcia muscular e
flexibilidade; i1) desenvolvimento, em termos gerais, da resisténcia, velocidade, forca, agilidade

e coordenagao; iii) melhoria da técnica e iv) objetivos a atingir nas competi¢des futuras.

Na etapa de preparacao especifica da-se mais importancia a estrutura da sessdo do treino
para se criarem condigdes para que se alcance o rendimento desportivo. Nesta fase, em relagao
a carga de treino, existe uma breve redu¢ao no volume total de treino e um aumento gradual da
intensidade (Matvéiev, 1977; Alves, 2010). A técnica e a tatica sdo fatores que assumem mais
importancia nesta fase do treino. Os grandes objetivos para esta fase, segundo Raposo (2019),
sdao passam pelo aumento da qualidade do treino, um maior volume de trabalho especifico e

aumento do treino de velocidade.

No periodo competitivo, o atleta, que ja possui a forma desportiva, deve conserva-la
para que se atinja bons resultados nas competi¢des. Nesta fase, o volume total de treino diminui
ainda mais, sendo que a intensidade atinge um pico maximo, podendo assim haver oscilagdes
na relagao volume-intensidade (Matvéiev, 1977; Alves, 2010; Raposo, 2019). Da-se especial
énfase, neste periodo, a parte psicologica uma vez que € necessario preparar o atleta para o
“ganhar ou perder” e o “melhorar ou ndo os seus tempos de inscri¢do” (alcance ou nao dos

objetivos delineados na etapa de preparagdo geral).

r

O periodo de transi¢do ¢ -caraterizado pelo terceiro periodo do macrociclo,
denominando-se como fase de descanso dos atletas (Alves, 2010; Raposo, 2019). Nesta fase
deve manter-se a atividade fisica regular, tratar as lesdes existentes, realizar diversas rotinas,
melhorar a flexibilidade e perceber quais os aspetos a melhorar no macrociclo seguinte
(Abrantes, 2006). Contudo, existem dois tipos de transi¢ao: ativa e passiva. Ozolin (1995)
aconselha que um atleta, durante um periodo de transi¢ao passivo (ndo superior a sete dias),
nao abdique totalmente da realizagdo de atividades, uma vez que pode provocar danos na satide

do proprio. Esta pratica ndo € muito utilizada, somente em casos de apresentacao de excesso de
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fadiga. A transicdo ativa ¢ um método que, bem orientado, pode promover um pico de
motivagdo extra e sucessivo bom rendimento desportivo aquando do inicio da etapa de

preparagao geral seguinte (Raposo, 2019).

Na NPD ¢, normalmente, utilizada a periodizagdo tripla uma vez que existem trés
importantes macrociclos que culminam, no seu final, com uma competi¢do de elevada
importancia para o nadador. Em termos de Juvenis, no LSC, no primeiro macrociclo, a prova
mais importante passa pelo Torneio Zonal de Juvenis — Zona Norte (PiscC — 25m), no segundo
macrociclo, ¢ Campeonato Nacional de Juvenis de Inverno (PiscL — 50m) e no terceiro
macrociclo passa pelo Campeonato Nacional de Juvenis de Verdo (PiscL — 50m). Em relacao
aos Juniores e Seniores, no primeiro macrociclo, existe o Campeonato Nacional de Piscina
Curta (PiscC — 25m), no segundo macrociclo e terceiro, a nomenclatura ¢ a mesma e € realizado

o Campeonato Nacional de Piscina Longa (PiscL — 50m).
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7. Zonas Bioenergéticas de Treino

Para que se possa atingir um bom rendimento desportivo na NPD ¢ necessario ter em
conta trés fatores: poténcia metabolica, poténcia mecanica e energia. De realcar que, a energia
produzida no organismo do nadador tem como principal objetivo combater o arrasto que o corpo
se depara perante o meio aquatico (Rodriguez & Mader, 2011). Posto isto, para que os
treinadores estruturem os seus treinos, precisam de perceber e compreender o quao importante

¢ o metabolismo energético no rendimento dos atletas.

A literatura cientifica atual, que menciona a caraterizag¢do do treino, traduz uma ideia
bastante generalizada quanto a implementagdo da carga das diferentes zonas de intensidade. O
treino nas diferentes zonas bioenergéticas € caracterizado por determinar efeitos no organismo
dos atletas, bem como utilizar componentes biomotoras e fisiologicas dos mesmos. Ou seja,
estas areas remetem para o melhorar do rendimento com base na producdo de energia nos
diferentes sistemas (aerébio e anaerdbio). Os processos metabolicos especificos e o sistema
cardiorrespiratério sdo influenciados pelas alteragdes fisiologicas que dependem da intensidade
e volume de treino (Ogita, 2011). O controlo e avaliacdo da intensidade de treino pode ser

verificado por duas vias: frequéncia cardiaca e concentragao de acido latico.

Os hidratos de carbono, os lipidos e as proteinas sdo substratos energéticos que surgem
do catabolismo dos alimentos ingeridos e, consequentemente, produzem energia para a
realizacdo da atividade fisica. Estes transformam-se numa molécula chamada adenosina

trifosfato (ATP) que faz com que haja producao da forca muscular (Freitas, 2016).

Para que haja a quebra e ressintese do ATP ¢ necessario a intervencao de trés sistemas

bioenergéticos: sistema dos fosfagénios (ATP-CP), sistema glicolitico e sistema aerobio.

Tabela 6 — Descrigao e caracterizagdo dos trés sistemas bioenergéticos. Adaptado de Freitas (2016).

Sistemas )
) . Descricao
Bioenergéticos

O sistema anaerobio alatico, responsavel predominantemente pelos primeiros 6s de
exercicio a maxima intensidade, demonstra ser o mais potente dos trés sistemas. Permite
o rapido restabelecimento do ATP através da quebra da molécula fosfocreatina (PCr),
Fosfagénios  sendo caracterizado pela equagdo quimica ADP + CP — ATP + C. E um sistema
transportador de energia celular responsavel por manter os niveis de homeostasia celular
(shuttle Cr — PCr). Na NPD acredita-se que este sistema ¢ desenvolvido pelo treino de

velocidade.
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Glicolitico

O sistema anaerdbio latico torna-se preponderante desde os 5s aos 2 min. A produgao de
ATP advém da glicolise que consiste na degradagao da glicose (proveniente do glicogénio
muscular) por meio de enzimas glicoliticas até piruvato e ides de hidrogénio. Quando a
intensidade do exercicio ¢ elevada, a quantidade de oxigénio ao musculo ¢ insuficiente e
o piruvato transforma-se em acido latico que rapidamente se dissocia em lactato. Esta
reacdo ¢ catalisada pela enzima lactato desidrogenase (LDH). A dissociacdo deste acido
em lactato e ides de hidrogénio provoca uma diminui¢do do Ph celular das fibras
musculares, acidificando o meio intracelular, desenvolvendo-se a acidose metabolica. Os
efeitos desta provocam um aumento de célcio necessario para a contragdo muscular,
reducdo da taxa de atividade da enzima ATPase, diminuicdo da atividade da enzima
fosfofrutoquinase (PFK), reducdo da taxa de remocdo do acido latico no musculo e
aumento da dor. Afirma-se que esta acidose ¢ a principal causa pelo aparecimento da
fadiga em eventos de 50m e mais longos. Este sistema ¢ estimulado pelo treino de PL e

TL.

Aerobio

O sistema aerdbio oxidativo preponderante até 40 min de exercicio continuo, revelando-
se ser o sistema com maior capacidade e menor poténcia. Ao abranger um conjunto de
vias que integram varias reagdes em cadeia (glicolise, ciclo de Krebs e cadeia
transportadora de eletrdes), cada molécula de glicose origina 36 a 38 moléculas de ATP.
Os dois ultimos processos ocorrem na mitocondria, sendo que o oxigénio desempenha um
papel fundamental e ¢ o aceitador final de eletroes que permite a formagao de ATP. Pela
glicolise, o piruvato formado transforma-se em acetil CoA pela enzima piruvato
desidrogenase (PDH). Por sua vez, a acetil CoA reage com o oxaloacetato, iniciando-se o
ciclo de Krebs que tem como objetivo formar as coenzimas: nicotinamide adenine
dinucleotide (NADH) e flavine adenine dinucleotide (FADH2), responsaveis por receber
os ides de hidrogénio libertados. Posteriormente, na cadeia transportadora de eletrdes
ocorre o fendémeno da fosforilagdo oxidativa, em que os ides de hidrogénio obtidos na
glicolise e no ciclo de Krebs sdo fornecidos as moléculas de oxigénio, sendo o produto
final 4gua. Com isto cria-se a energia necessaria para fosforilar o ADP com Pi, originando-
se o ATP. A seguir aos hidratos de carbono, os triglicerideos provenientes dos lipidos sao
o substrato com maior valor energético. Porém, os processos envolvidos sdo de maior
complexidade, o que torna os hidratos de carbono o principal substrato energético em
exercicio. A degradag@o de cada molécula de triglicerideo origina trés moléculas de acidos
gordos livres (AGL) e uma de glicerol. Os AGL sdo ativados por enzimas quando
transportados até as fibras musculares, por forma a ocorrer o seu catabolismo na matriz da
mitocondria pela beta-oxidacdo. A beta-oxidagdo origina moléculas de acetil CoA que
posteriormente irdo sofrer o ciclo de Krebs e consequentemente decorrera a fosforilacao
oxidativa, formando varias moléculas de ATP. O sistema oxidativo é estimulado pelo

treino de Al, A2, A3 e PA.
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Nas provas de 50m percebe-se o quao ¢ importante o sistema ATP-CP nos primeiros 12
seg de exercicio e, de seguida, a poténcia anaerdbia latica no final das mesmas. Para obter uma
melhor performance nestas provas, o treino deve ser realizado tendo em conta os metabolismos
alatico e latico, bem como para a potencializacao dos membros superiores (Maglischo, 2003).
Janas provas de 100 e 200m, o ATP-CP fornece a energia inicial, contudo o acido latico comega
a ser criado. A principal causa do aparecimento da fadiga serd da acidose metabolica e,
consequentemente, reducao da velocidade de nado (Maglischo, 2003). Nas provas de 200m, o
metabolismo aerébio possui um papel de maior relevancia do que nas provas de 100m. Posto
isto, no LSC desenvolve-se a PL para distancias entre os 50 e 100m e fortalece-se a TL para
distancias de 200m. As provas de 400m sdo constituidas pela poténcia glicolitica gerada e a
obten¢do do VOoméx (Rodriguez & Mader, 2011). Segundo Fernandes & Vilas-Boas (2006?),
arealizacao de esfor¢os que atingem o consumo maximo de oxigénio possuem um tempo igual
aos 400m crol. Para que haja desenvolvimento nesta prova, deve-se focar o treino para o
trabalho da PL e PA. J& nas provas de 800 e 1500m, o metabolismo aerobio ¢ o sistema
predominante nestes eventos uma vez que sao provas de longa distancia. Para este tipo de

provas deve-se trabalhar a A2, A3 e PA.
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Figura 6 - Contribuigao dos trés sistemas bioenergéticos. Retirado de Toussaint et al. (2000).

Em termos fisioldgicos, para que um nadador atinja resultados de relevo, necessita de,
segundo Olbrecht (2000), possuir uma excelente capacidade aerobia (resisténcia), com baixas
concentragdes de lactato sanguineo e um elevado valor de VOomax, bem como ter uma boa

capacidade anaerdbia, com altas concentragdes de lactato e uma grande velocidade de nado.

O aparecimento das zonas bioenergéticas de treino veio melhorar e clarear as ideias de

muitos treinadores quanto a distribuicao de cargas. Devido a investigagdo cientifica, € possivel
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determinar, para cada zona de treino, a relacdo entre valores de acumulag¢do de lactato,

velocidade de nado e frequéncia cardiaca. Atualmente, sdo reconhecidas sete zonas de treino

por parte da comunidade cientifica e dos treinadores. Raposo (2019) e Maglischo (2003)

caracterizam as zonas bioenergéticas com diferentes nomenclaturas (tabela 7 e tabela 8

respetivamente).

Tabela 7 — As zonas de treino e a relagdo com as variaveis de controlo da aplicagdo da carga de treino. Adaptado de Raposo

(2019).
% da Duracio total
Frequéncia Nivel de
Zonas de melhor de esforco
Cardiaca Lactato Objetivo
Treino marca (diferentes
(pls. / min.) (Mml)
pessoal distancias)
Sem limite
71 <75 <130 <2 Recuperacao (diferentes
distancias)
) 30 a 60 min.
Capacidade )
72 75a82 130a 150 2a3)5 (diferentes
aerobia geral ) '
distancias)
20 a 30 min.
73 82 a 88 150 a 165 3,5a5,5 Limiar anaerobio (diferentes
distancias)
6 a 20 min.
Zona mista
74 82 a 88 165 a 180 55a7,5 (diferentes
(anaerobia/aerobia) ) .
distancias)
3 a 6 min.
Zona mista
75 96 a 100 180 a 190 8all _ _ (distancias
(anaerdbia/aerobia) o
condicionadas)
) 30seg.a3
Zona anaerdbia
76 100> 190> ITalé _ min. (varias
latica '
repetigdes)
6 a 10 seg.
Velocidade Zona anaerdbia
77 ) . (distancias
maxima alatica
curtas)

De acordo com Raposo (2019), a Z1 ¢é caracterizada, no mundo da natagdo, como o

periodo de recuperagdo ativa onde o atleta nada de um modo “suave”, ndo alcangando 75% de
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intensidade em rela¢do a sua melhor marca pessoal. A frequéncia cardiaca nao ultrapassa as
130 pulsagdes por minuto, a produgdo de lactato ndo excede as 2 mmol/l (dependo do atleta em

causa) e, esta, nao possui uma duragao total de esforco especifica.

A Z2 tem como principal objetivo fortalecer a resisténcia geral, em contexto aerdbio, e
varia entre 75-82% de intensidade em relagdo a sua melhor marca pessoal. A frequéncia
cardiaca varia entre as 130-150 pulsagdes por minuto, a produgdo de lactato varia entre as 2-
3,5 mmol/l (dependo do atleta em causa) e, esta, deve ser exercida num periodo compreendido

entre 30-60 min.

A Z3 corresponde a zona de desenvolvimento da resisténcia de base (em contexto
aerdbio) com o objetivo de alcancgar o limiar anaerébio do nadador. Existe uma variancia de 82-
88% em relacdo a sua melhor marca pessoal quando a sua execugdo. A frequéncia cardiaca
varia entre as 150-165 pulsag¢des por minuto, a produgdo de lactato varia entre as 3,5-5,5 mmol/l
(dependo do atleta em causa) e, esta, deve ser exercida num periodo compreendido entre 20-30

min.

A Z4 ¢ caraterizada pela sua execucao ter como objetivo de melhorar a resisténcia mista
(aerdbia/anaerobia), com principal utilizagdo de origem aerobia. Existe uma variancia de 82-
88% em relagdo a sua melhor marca pessoal quando a sua execucao, tal como a Z3. A frequéncia
cardiaca varia entre as 165-180 pulsagdes por minuto, a produgdo de lactato varia entre as 5,5-
7,5 mmol/l (dependo do atleta em causa) e, esta, deve ser exercida num periodo compreendido

entre 6-20 min.

A Z5 também ¢ caracterizada pela sua execugdo, ter como objetivo melhorar a
resisténcia mista (aerobia/anaerdbia), com principal utilizagcdo de origem aerobia. Contudo, a
determinag¢do das distancias ¢ influenciada pelos objetivos e capacidades do nadador ao reagir
a estimulos exigidos nestes contetidos de treino. Existe uma variagdo de 96-100% em relacao a
sua melhor marca pessoal aquando da sua execugdo. A frequéncia cardiaca varia entre as 165-
180 pulsacdes por minuto, a producdo de lactato varia entre as 8-11 mmol/l (dependo do atleta

em causa) e, esta, deve ser exercida num periodo compreendido entre 3-6 min.

Na Z6 (zona anaerobia latica), o nadador tem como objetivo realizar a tarefa numa
velocidade de nado igual ou superior a velocidade de nado realizada em competicdo, com
intervalos de curta duragdo. A frequéncia cardiaca supera as 190 pulsacdes por minuto, a
producao de lactato varia entre as 11-18 mmol/l (dependo do atleta em causa) e, esta, deve ser

exercida num periodo compreendido entre 30 seg - 3 min.
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A Z7 (zona anaerdbia aldtica) tem como objetivo o desenvolvimento da velocidade

maxima do nadador em distancias de 10 a 25 metros. Como nesta zona a tarefa ndo ultrapassa

os 15 segundos, ndo existe aumento da frequéncia cardiaca e producao do lactato sanguineo.

Contudo, no LSC, os treinadores estruturam o planeiam os treinos com base na

nomenclatura proferida na seguinte tabela 8.

Tabela 8 — Descrigdo e caraterizagdo das zonas bioenergéticas de treino usadas nas unidades de treino (Maglischo, 2003;

Olbrecht, 2000; Vilas-Boas, 2000). Retirado de Freitas (2016).

Zonas
Pulso Lactatemia
bioenergéticas Descricio Duracdo Intensidade
(10s) (mmol/l)
de treino
Treino de base e técnico,
Capacidade )
responsavel pelo aquecimento e >40” * 50 —70% 20-25 0-3
aerébia 1 (A1)
recuperacao.
Treino de desenvolvimento do
Capacidade o ) 20" —45°
limiar anaerobio (LAN) 70 —80% 2627 3-5
aerdbia 2 (A2) *
individual.
Treino de desenvolvimento da
Capacidade zona entre o0 LAN e a poténcia 10°=20°
) ) 80 —85% 28-29 5-7
aerdbia 3 (A3) aerdbia, responsavel pelo ritmo *
de prova dos 800 e 1500 m.
Treino de desenvolvimento do
Poténcia ] o )
consumo maximo de oxigénio I’ —4 ** 80 —-90% Maximo 8§—-10
aerébia (PA)
(VO2maéx).
Treino de desenvolvimento da
Tolerancia maxima produgdo de lactatoeda 30”7 -2’ ) Maxima (10
) ) 90 -95% Méximo
latica (TL) capacidade de tolerar a acidose o —20)
metabdlica.
Treino de desenvolvimento da
Poténcia latica maxima producdo de lactato 157 — ) ) Média (8 —
Méxima Méximo
(PL) através de esforgos 357 ** 10)
intermitentes.
Treino de desenvolvimento do
sistema anaerobio alatico, do &1
Velocidade (V) recrutamento das fibras s Maxima Maximo Irrelevante

musculares rapidas e dos indice-

neuromusculares.

*Duragdo cumulativa do exercicio; **Dura¢do de cada repeticdo.

26



8. Macrociclos

Raposo (2019, p. 349) afirma que a nomenclatura macrociclo abrange os meses que
estdo ligados diretamente com o processo de treino a longo prazo. De notar que este conceito €
sempre suscetivel a alteragdes consoante as competicdes existentes no periodo indicado. O
treinador principal do Leixdes Sport Clube utiliza o Modelo Tradicional de Matvéiv (1977)

para planear e estruturar o seu macrociclo.

8.1. Macrociclo |

A primeira parte da época decorreu entre 1 de setembro de 2021 e 2 de janeiro de 2022
(18 semanas), tendo a equipa do LSC como principais objetivos, ja anteriormente mencionados,
o Torneio Zonal de Juvenis — Zona Norte (PiscC —25m), nos juvenis, ¢ 0 Campeonato Nacional
de Piscina Curta (PiscC — 25m), nos juniores e seniores. Em termos coletivos, os treinos foram
planeados também visando o Campeonato Nacional da 2* Divisdo, que disputaram os nadadores
masculinos do clube. O primeiro macrociclo tem como principais objetivos: melhoria da
aptidao fisica, melhorias a nivel fisiologico, melhorias a nivel psiquicos e melhoria da técnica

do nadador (Maglischo, 2003).

Existiu divisdo no planeamento e estruturacdo desta fase da época devido as principais
provas dos diferentes escaldes. Assim, os macrociclos dos Juvenis, Juniores e Seniores (Figura
7, 8 ¢ 9) foram divido por 18 microciclos. Nos Juvenis com TAC’s, os diferentes periodos foram
subdivididos por: 1) periodo preparatério que teve como duragdo 14 semanas de treino (7
semanas de etapa de preparacgdo geral e 7 semanas de etapa de preparagdo especifica) ii) periodo
competitivo que teve como duragdo 2 semanas e iii) periodo transicdo que teve como duracao
2 semanas. Os mesociclos foram distribuidos de acordo com a periodicidade: mesociclo 1 e 2
(etapa de preparacao geral), mesociclo 3 e 4 (etapa de preparagdo especifica), mesociclo 5

(taper) e mesociclo 6 (transi¢ao).

Nos Juniores e Seniores sem TAC’s e com Nacional de Clubes, os diferentes periodos
foram subdivididos por: 1) periodo preparatério que durou cerca de 11 semanas (7 semanas de
etapa de preparacdo geral e 4 semanas de etapa de preparagdo especifica) ii) periodo
competitivo que teve como duragdo 3 semanas e iii) periodo transi¢do que decorreu durante 4
semanas. Os mesociclos foram distribuidos por: mesociclo 1 e 2 (etapa de preparacao geral),

mesociclo 3 (etapa de preparagdo especifica), mesociclo 4 (taper) e mesociclo 5 (transi¢do).

Nos Juniores ¢ Seniores com ¢ sem TAC’s ¢ com Nacional de Clubes, os diferentes

periodos foram subdivididos por: 1) periodo preparatorio durou cerca de 11 semanas (7 semanas
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de etapa de preparacdo geral e 4 semanas de etapa de preparagdo especifica) ii) periodo
competitivo teve como duragdo 3 semanas e iii) periodo transi¢ao decorreu durante 4 semanas.
Os mesociclos foram distribuidos por: mesociclo 1 e 2 (etapa de preparacao geral), mesociclo

3 (etapa de preparagdo especifica), mesociclo 4 (taper) e mesociclo 5 (transi¢ao).

O macrociclo foi iniciado com baixos volumes de treino que foram aumentando
progressivamente até ao microciclo 7 nos diversos escaldes etarios. No microciclo 8 houve uma
ligeira descida de volume devido a Prova de Preparagdao. Nos microciclos 9 e 10 aumentou
novamente a carga de treino com vista a obtencdo de TAC’s por parte dos nadadores no
Campeonato Regional, dai a descida abrupta de volume no microciclo 12. De realgar que,
perante a competi¢ao de maior importancia no macrociclo, houve diferengas significativas em
relagdo ao planeamento e estruturacdo dos microciclos 13, 14 e 15 tendo como base divisoria
os Juvenis com TAC’s, os Juniores e Séniores com Nacionais de Clubes e os Juniores e Seniores

com TAC’s e Nacionais de Clubes.

A intensidade de treino foi um fator que, juntamente com o volume, foi aumentando
progressivamente e que ¢ justificada pelas séries de velocidade que os treinos apresentavam.
Com o intuito de se obter um melhor rendimento desportivo, foram caracterizadas duas (Juvenis
com TAC’S) a trés semanas (Juniores e Séniores com Nacionais de Clubes e os Juniores e
Seniores com TAC’s e Nacionais de Clubes) de periodo taper onde houve uma descida de
volume e a manutengdo da intensidade (Olbrecht, 2000; Maglischo, 2003). No periodo
transitorio, o volume dos treinos foram relativamente elevados e com intensidade baixa com
objetivo de promover a recuperagdo dos nadadores e ndo haver uma diminui¢do muito relevante

da carga.

O treinador principal do LSC planeou este macrociclo de acordo com maturagdo, o
principio da individualidade e progressdo da carga dos nadadores com vista a uma melhor

performance a longo prazo (Olbrecht, 2000).
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Epoca 2021/22 LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGAO

PERIODIZAGAO
MACROCICLO | da CARGA DE TREINO - JUVENIS C/ITAC's

semaras] 1 | 2 | 3 [ 4 [ s [ & [ 7 | & [ o T 10 [ 11 [ 12 [ 15 [ 1a [ 15 [ 16 [ 17 [ 18 ]

_data| 30-5Set | 6-12Set | 13-19Set|20-26Set| 27-30ut | 4-100ut | 11-170ut| 18-24 0ut | 25-31 0ut| 1-7Nov | 8-14Nov | 15-21Nov | 22-28 Nov | 26-5Dez

periodo PERIODO PREPARATORIO

Etapa ! ETAPA PREPARAGAO GERAL
mesociclo 1 2
microciclo| 1 2 3 4 5 6 7 8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18

23 e 24 Out 19a 21 Nov 17 a 19 Dez

avaliagées| Fmax

Volume Micro (m)| 7700 11350 19600 | 25100 | 29100 32600 34360 | 20800 | 31900 | 32000 19700 11180 22980 25100 22380 | 12310 | 19500 | 20100
Volume (m)T| 2567 | 2838 | 3920 | 4183 | 4850 | 457 | 4909 | 4160 | 4ss7 | 4sv1 | soes | 2795 | 3830 | 4183 | a7z | sor8 | 4875 | s025 |
g [a0000 1,20
§ | 35000 1,00
2 30000
¢ 25000 0,80
S | 20000 0,60
% 15000 o0
S | 10000
: 000 0,20
F 0 0,00
o MC 1 MC2 MC3 MC 4 MC5 MC6 mMC7 mC8 MC9  MC10 MC11  MC12 MC13 MC14 MC15 MC16  MC17  MC18
T s |« [ s 1 s | e [ 7 1 7 [ s [ 7 1 72 1 6 [ « [ & | 6 [ 6 | 4 [ 4 | a
seco 2 3 2 0 2 2 2 1 2 2 2 o 2 2 2 [} 2 2
AE1 | o9% 97% 86% 73% 76% 74% 69% 67% 71% 70% 75% 84% 57% 67% 66% 72% 72% 79%
g [ae 0% 0% 9% 18% 15% 13% 15% 16% 1% 8% 2% 5% 12% 13% 14% 1% 18% 9%
2 [aes 0% 0% 0% 0% 0% 1% 3% 1% 1% 4% 2% 0% 3% 2% 2% 3% 0% 0%
® PA 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 6% 4% 4% 6% 0% 10% 5% 4% 2% 0% 0%
g i 0% 0% 0% 2% 4% 5% 8% 5% 8% 8% 8% 2% 3% 5% 4% 3% 5% 8%
IS PL 1% 2% 0% 4% 1% 2% 1% 3% 2% 3% 6% 3% 5% 3% 3% 3% 3% 1%
v 0% 1% 5% 2% 3% 4% 4% 2% 2% 3% 2% 6% 1% 4% 6% 5% 3% 2%
T T T T T T e T T T T T T T T
FR X X X X X X X
Forca  [— X X
Cl Fmax
FP X X X X X
VR
W-& P T L P T R LY T AT T P T T LR P T T TR I
Obs.
VOLUMES (m)
Mesociclos 38650 T 121160 T 104400 T 59260 T 34670 T 39600
Periodo(s) 159810 | 104400 [ 59260 | 34670 | 39600
Macro | 397740

Figura 7 - Macrociclo I da Carga de Treino - Juvenis ¢/TAC's.
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Epoca 2021/22

LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGAO

PERIODIZAGAO
MACROCICLO | da CARGA DE TREINO - JUNIORES E SENIORES S/TAC's e Nacionais de Clubes
semanas] 1 | 2 | s [ 4 [ s | e [ 7 [ 8 [ 9 w0 [ [ w2 | s 14 5 | e [ 17 | 1 |
_data| 30-5Set | 6-125et | 13-195et| 20-265et| 27-30ut | 4-100ut | 11-170ut| 18-240ut[25-31 0| 1-7Nov | 8-14Nov
periodol PERIODO PREPARATORIO
Etapa ETAPA PREPARAGAO GERAL
mesociclo| 1 2
microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
23 e 24 Out 12a 14 Nov 4e5Dez
avaliagoes|

3100 4000 | 427 | 4917 | aes7 4557 | 38is 2715 4267 | 3967 | 4875
5 ] 40000 Tor 1o PR 120
4
§ 35000 . 1,00
£ |30000
e | 25000 080
g |20000 0,60
§ 15000 040
% 10000 0,20
£ 5000
z 0 0,00
u MC1 ~ MC2  MC3  MC4  MC5  MC6  MC7  MC8  MC9 MC10 MC11 MC12 MC13  MC14  MC15 MC16  MC17  MC18
P s |« [ s T 6 [ 6 [ 71T 71T 6 1 7 1T & 1 « 1 7 [ & 1 4« 1T & [ & [ &« 1]
seco 2 3 2 0 2 2 2 1 2 2 0 2 2 0 2 2 2
L . e L
AET | ee% o7% 86% 73% 7% 74% 69% 70% 71% 73% 83% 7% 68% 75% 64% 659% 72% 79%
& [ae2| ow 0% o% 18% 15% 13% 15% 14% 1% 7% 6% 11% 15% 10% 21% 14% 18% 9%
g AES | 0% 0% 0% 0% 0% 1% 3% 1% 1% 3% 0% 2% 2% 2% 2% 2% 0% 0%
i PA 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 5% 4% 4% 0% 3% 1% 3% 2% 1% 0% 0%
8 T 0% 0% 0% 2% 4% 5% 8% 4% 8% 7% 2% 6% 6% 1% 5% 5% 5% 8%
Q PL 1% 2% 0% 4% 1% 2% 1% 3% 2% 5% 3% 6% 5% 4% 3% 3% 3% 1%
v 0% 1% 5% 2% 3% 4% 4% 2% 2% 1% 6% 2% % 6% % 6% 3% 2%
aaa
FR X X X X X X X X X
forea |1 X X
cl Fméx
FP X X X
VR
‘Alongamentos X X X X X X X X X X X X X X X X X X
mwmwmwwwmwm
Obs.
VOLUMES (m)
Mesociclos 40600 [ 121760 T 88470 f 60660 T 89000
Periodo(s) 162360 | 88470 [ 60660 | 89000
Macro | 400430

Figura 8 - Macrociclo I da Carga de Treino - Juniores e Seniores s/TAC’s e Nacionais de Clubes.
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Epoca 2021/22

LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGCAO

X X X X X X X X X X X X X X X X X X
L e e e e B e B e
Obs.

PERIODIZAGAO
MACROCICLO | da CARGA DE TREINO - JUNIORES E SENIORES TAC's Nacionais
semanas] 1 | 2 | 3 | a4 | s [ & [ 7 [ 8 | 9 [ 10 1 | 12 3 | 14 | 15 | e [ 17 | 8
_data] 30-5Set | 6-12et |13-195et|20-265et| 27-30u | 4-100ut [11-170u[18-240ut[25-310u] 1-7Nov | 8-14Nov
periodo) PERIODO PREPARATORIO
Etapal 'ETAPA PREPARAGAO GERAL |
mesociclo 1 2
microciclo| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 2 13 14 15 16 17 18
23 e 24 Out 12.a 14 Nov 26a28Nov | 4e5Dez
- Fmax
avaliagoes|
Volume Micro (m)] 8200 12400 20000 | 25300 | 29500 32600 34360 | 22800 | 31900 | 22910 10860 25860 10730 11780 25600 23800 19500 | 20100
Volume (m)/UT| 2733 3100 4000 | 4217 4917 | ae57 | 4000 [ 3800 4ss7 | 3818 | 2715 | 3694 | 2683 | 2045 | 4267 | 3067 | 4875 | 5025 |
) 40000 1,08 7,05 1,08 103 1,06 1,08 1,20
3 0,96 0,97 . ’ 0,98
£ 35000 )
3 1,00
] 30000
2 25000 0.80
3 20000 0,60
>
A
3 15000 040
ki 10000 .
£ 5000 g
E]
ki 0 0,00
MC1  MC2 MC3  MC4  MCS MC6 MC7  MC8  MC9  MC10 MC11  MC12 MC13  MC14 MC15 MC16  MC17  MC18
cur |Bem s |4 | s | 6 | e | 7 T 7 | & | 7 [ & | @« | 7 | a | 4 | s [ & | a | 4
seco 2 3 2 0 2 2 2 1 2 2 0 2 0 0 2 2 2 2
AE1 | 99% 97% 86% 73% 7% 74% 69% 70% 71% 73% 83% 71% 73% 75% 64% 69% 72% 79%
£ [ae 0% 0% 9% 18% 15% 13% 15% 14% 1% 7% 6% 1% 1% 10% 21% 14% 18% 9%
E AE3 0% 0% 0% 0% 0% 1% 3% 1% 1% 3% 0% 2% 1% 2% 2% 2% 0% 0%
K PA 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 5% 4% 4% 0% 3% 3% 3% 2% 1% 0% 0%
a i 0% 0% 0% 2% 4% 5% 8% 4% 8% 7% 2% 6% 5% 1% 5% 5% 5% 8%
g
S PL 1% 2% 0% 4% 1% 2% 1% 3% 2% 5% 3% 6% 4% 4% 3% 3% 3% 1%
v 0% 1% 5% 2% 3% 4% 4% 2% 2% 1% 6% 2% 4% 6% 4% 6% 3% 2%
FR X X X X X X X X X
. X X
ci Fméx
FP X X
VR
Alongamentos

VOLUMES (m)

Mesocicios 40600 I 121760 88470 I 48370 I 89000

Periodo(s) 162360 [ 88470 | 48370 | 89000
Macro 388200

Figura 9 - Macrociclo I da Carga de Treino - Juniores e Seniores ¢/TAC’s Nacionais.
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8.2. Macrociclo I1

A segunda parte da época decorreu entre 3 de janeiro de 2022 e 9 de abril de 2022 (14
semanas), tendo a equipa do LSC, como principal objetivo coletivo o Campeonato Nacional de
Clubes 1* Divisdo (equipa feminina) e como principal objetivo individual o Campeonato

Nacional de Juvenis, Juniores ¢ Seniores (PiscL — 50m).

Tal como aconteceu no primeiro macrociclo, existiu divisdo na estruturac¢do dos treinos
nesta fase da época devido as principais provas. Os macrociclos dos Juvenis, Juniores e Seniores
(Figura 7, 8 e 9) foram semelhantes e dividiu-se este periodo em 14 microciclos. As diferentes
partes foram subdivididas por: 1) periodo preparatorio que teve como duragdo 11 semanas de
treino (5 semanas de etapa de preparacao geral e 6 semanas de etapa de preparagdo especifica)
i1) periodo competitivo que teve como duragao 3 semanas e iii) periodo transi¢do que teve como
duracdo 1 semana. Os mesociclos foram distribuidos de acordo com a periodicidade: mesociclo
7 (etapa de preparagao geral), mesociclo 8 e 9 (etapa de preparagao especifica), mesociclo 10

(taper) e mesociclo 11 (transi¢ao).

Nesta segunda fase da época, a equipa do LSC, deparou-se com a variante COVID-19
que infetou cerca de 23 elementos da equipa, o que levou a alteragdes no planeamento deste
macrociclo. Dado este acontecimento, ¢ possivel verificar nas figuras 10, 11 e 12 que, tanto na
etapa de preparacdo geral quanto na etapa de preparacdo especifica, o volume manteve-se
elevado e a intensidade foi aumentando gradualmente e ligeiramente com o objetivo de os
nadadores recuperarem o mais rapido possiveis os seus niveis de resisténcia a fadiga. Na etapa
de preparacdo geral deu-se mais importancia ao trabalho de A1, A2, A3, velocidade e técnica.
Na etapa de preparacao especifica pretendeu-se dar mais énfase ao trabalho especifico de
acordo com a especialidade técnica de cada nadador (PL e TL), uma vez que na equipa nao
existia nenhum elemento com caracteristicas de nadador de fundo. E importante frisar que quem
ja possuia TAC’s, ndo sofreu uma queda abrupta do volume na semana no Campeonato

Regional (microciclo 28) mas sim na semana no Campeonato Nacional (microciclo 31).

De igual forma relativamente ao macrociclo I, o periodo taper decorreu durante trés
semanas com a diminui¢cdo do volume e manutencao da intensidade elevada. O periodo de
transi¢do decorreu durante uma semana, onde o trabalho predominante era a recuperagao dos

nadadores (trabalho de A1 e técnico).
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Epoca 2021/22 LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGAO
PERIODIZAGAO
MACROCICLO Il da CARGA DE TREINO - Juvenis c/TAC's Nacionais
semanas’ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 I 15
..data| 3-9Jan 10-16Jan | 17-23Jan|24-30Jan| 31-6Fev | 7-13Fev |14-20Fev|21-27 Fev| 28-6Mar | 7-13 Mar | 14 -20 Mar
periodo PERIODO PREPARATORIO
Etapal ETAPA PREPARAGAO GERAL ETAPA PREPARATORIA ESPECIFICA
mesociclo 7
microciclo 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33
5a6Fev 11a13 Mar| 19 e 20 Mar 31a3Abr | 9e10Abr
Fmax/Filmag | Filmagens
avaliagbes ensTécn Técn
Volume (m) /UT] 3971 4554 4826 4560 4477 4647 4223 5190 4729 1050 3290 4200 2093 3689 4775

o 40000

3

g [aso00

£ |30000

g 25000

S [20000

>

& 15000

s

e [10000

£ 5000

S

T 0

v MC19  MC20 MC21  MC22  MC23  MC24  MC25 MC26 MC27 MC28  MC29  MC30 MC31  MC32  MC33

wuT agua 3 4 5 6 6 7 7 7 6 4 6 6 6

Seco 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 0 0 2
AE1 71% 72% 67% 70% 73% 69% 73% 69% 71% 78% 82% 76% 77% 87% 84%

g AE2 16% 15% 18% 15% 12% 1% 10% 9% 10% 5% 5% 1% 7% 4% 5%

% AE3 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Z PA 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

4 T 7% 7% 7% 7% 6% 12% 14% 15% 13% 9% 3% 7% 5% 0% 6%

N PL 4% 3% 2% 3% 1% 1% 0% 0% 1% 0% 1% 4% 1% 1% 2%

v 3% 2% 4% 5% 8% 7% 4% 7% 6% 7% 9% 3% 11% 8% 3%

FH X X X X X X X X X
Forga
Cl
FP
VR

Alongamentos

VOLUMES (m)

Mesociclos 149570 93770 r 64150 46280 19100

Periodo(s) 149570 157920 46280 19100
Macro Il 372870

Figura 10 - Macrociclo IT da Carga de Treino - Juvenis ¢/TAC's.
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Epoca 2021/22

LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGAO

11a 13 Mar| 19 e 20 Mar

31a3 Abr

9 e 10 Abr

PERIODIZAGAO
MACROCICLO Il da CARGA DE TREINO - Nadadores S/TAC's e s/ Nacionais de Clubes

semanas] 1 | 2 [ s [ 4 | s | e | 7 [ & | o | 0o | 1 | =2 | 1 14 15
_data| 3-9Jan | 10-16Jan [ 17-23Jan| 24-30Jan| 31-6Fev | 7-13Fev |14-20Fev]21-27Fev| 28-6Mar | 7-13Mar | 14-20 Mar | 21-27 Mar | 28-3 Abr 11-17 Abr
periodo| PERIODO PREPARATORIO .
Etapa ETAPA PREPARAGAO GERAL

mesociclo| 7

microciclo 19 20 21 22 23

Fmax/Filmag | Filmagens
ensTécn Tecn

voume myut| 4633 | 4111 | 5383 | aso1 | aar7 | ae47 [ 4206 | st76 | 4000 [ 3125 | 3200 | 4120 [ as3 | araz [ 4775
s ][40000 138 1,60
8
et 35000 1,40
z
£ ||30000 1,20
e |[25000 - 1,00
3 |[20000 - 0,80
>
8 15000 - 0,60
&
© |[10000 - 040
g 5000 - 0,20
z 0 L 0,00
w
R 5 v |7 7 s | e | 7 | 7 | 7 1 4« | s | s | s | s | 4
seco 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 0 2 2 2 2
A1 71% 70% 67% 70% 73% 69% 66% 69% 78% 85% 2% 0% 4% 74% 84%
B A2 16% 18% 18% 15% 12% 1% 1% 9% 6% 3% 5% 1% 10% 1% 5%
2 A3 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
ot PA 0% 1% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 4% 0% 0% 0% 0% 0%
2 L 7% 7% 7% 7% 6% 12% 16% 15% 9% 1% 3% 2% 8% 8% 6%
£
S PL 4% 1% 2% 3% 1% 1% 1% 0% 2% 1% 1% 4% 1% 2% 2%
v 3% 3% 5% 5% 8% 7% 7% 7% 5% 6% 9% 2% 7% 5% 3%
FR X X X X
FH X X X X X X X X
Forga
cl
FP
VR X

Alongamentos

VOLUMES (m)

Mesociclos 153260 93550 56950 75000 19100

Periodo(s) 153260 150500 75000 19100
Macro Il 397860

Figura 11 - Macrociclo IT da Carga de Treino - Nadadores s/TAC’s e s/ Nacional de Clubes.
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LEIXOES SPORT CLUBE - NATAGAO

Epoca 2021/22
PERIODIZAGAO
MACROCICLO Il da CARGA DE TREINO - Nadadores c/TAC's e c/ Nacionais de Clubes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 | 15
..data| 3-9Jan 10-16Jan [ 17-23Jan|24-30Jan| 31-6Fev | 7-13Fev [14-20Fev|21-27Fev| 28-6Mar | 7-13Mar | 14-20 Mar [ 21-27 Mar | 28-3 Abr 4 -10 Abr 11-17 Abr
periodo PERIODO PREPARATORIO P. COMPETITIVO/ TAPER P. TRANSICAG
Etapa ETAPA PREPARAGAO GERAL ETAPA PREPARATORIA ESPECIFICA
mesociclo 7
microciclo 19 20 21 22
11213 Mar| 19 e 20 Mar 31a3Abr | 9e10Abr
Fméx/Filmag | Filmagens
avaliagées ensTécn Técn

16450

25130

8830

14800

Volume Micro (m) 27780 37980 32140 26860 27880 33240 36230 33100 14600
Volume (m) /UT] 3969 a7as | aso1 | 447 | aear | 4ra0 | st76 | 4720 | 3650 3290 4188 | 2043 3700 4775
s |[40000 1,25 1,24 1,40
s [[35000 b . 1,13 111 | 120
3 ,
Q
£ /30000 L 1,00
o 25000
E - 0,80
5 20000
s - 0,60
& |/15000
g - 0,40
E 10000 '
2 5000 r 020
E
g 0 L 0,00
Lu MC19 MC 20 MC21 MC 22 MC23 MC 24 MC 25 MC 26 MmcC27 MC 28 MC 29 MC 30 MC31 MC 32 MC33
eur | e 6 7 s | 7 [ e | s | 7 [ 7 1 7 | a 5 s | s | a4 ] 4
seco 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 0 2 0 0 2
At 71% 67% 67% 70% 73% 69% 74% 69% 71% 78% 82% 76% 77% 87% 84%
5 A2 16% 19% 18% 16% 12% 1% 10% 9% 10% 5% 5% 1% % 4% 5%
g A3 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
t PA 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
8 L 7% 7% 7% 8% 6% 12% 14% 15% 13% 9% 3% 7% 5% 0% 6%
N PL 4% 3% 2% 2% 1% 1% 0% 0% 1% 0% 1% 4% 1% 1% 2%
v 3% 4% 4% 5% 8% 7% 2% 7% 6% 7% 9% 3% 1% 8% 3%
FR X X
FH X X X X X X X X
Forca
cl
FP
VR X
Alongamentos X X X X X X X X X X X X X X X
Obs.
VOLUMES (m)
Mesociclos 152560 97350 64150 48760 19100
Periodo(s) 152560 161500 48760 19100
Macro Il 381920

Figura 12 - Macrociclo II da carga de Treino - Nadadores ¢/TAC’s e ¢/ Nacional de Clubes.
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9. Avaliaciao e Controlo de Treino

O treinador precisa de ter conhecimentos em vdrias areas cientificas, tais como:
fisiologia, bioquimica, psicologia, antropometria, genética e biomecanica (Sousa, 2009). Com
intuito de reduzir a percentagem de erro no planeamento, ha cada vez mais treinadores que dao
importancia a comunidade cientifica na parte avaliativa e de controlo do treino (Fernandes et

al., 2008).

A avaliacao e controlo do treino ¢ um processo imprescindivel para o treinador no
decorrer dos treinos. Fernandes et al. (2003), Cazorla (1984), Vilas-Boas (1989b), Marques
(2000) cit. por Sousa (2009) afirma que se deve realizar avaliagdes para detetar futuros e
promissores talentos, enquadrar os nadadores para as provas que tenham mais capacidades,
conhecer o estado de desenvolvimento do atleta, descobrir erros e dificuldades do nadador em
termos técnicos, verificar o efeito da carga de treino, recolher andlises sobre o estado de satude,
perspetivar o futuro, verificar o processo de treino e seu sucessivo planeamento, analisar
progressivamente o desenvolvimento, detetar falhas no treino e preparar o atleta para o

rendimento maximo.

Antes da realizagdo das avaliagdes para controlo de treino, foram apresentadas 6
propostas ao treinador principal do LSC para a execugdo das mesmas, tendo sido aceites 4
(Anexo III). As duas avaliagdes nao se realizaram devido ao facto de nao haver espago e tempo

para a sua concretizagao.

9.1. Avaliagdes Antropométricas

Os nadadores sao todos os dias submetidos a processos de treino de alta intensidade com
vista a obten¢ao do rendimento desportivo. Nadadores muito jovens tém batido recordes
mundiais e conquistado intimeros titulos, como consequéncia do elevado volume de treino e
participagdo em inumeras competi¢des. Contudo, apesar de o treino ser importante, ¢ necessario
ter em conta outras variaveis que promovem o sucesso desportivo. A composi¢ao corporal
influencia o desempenho desportivo do nadador, sendo este um elemento masculino ou

feminino (Miller et al., 1998; Burke, 1999; Martinez et al., 2011).

Os jovens atletas para puderem ter um crescimento € desenvolvimento dito “normal”,
necessitam de maiores teores de energia e nutrientes. Esta necessidade depende da intensidade,
duracdo e tipo de exercicio realizado pelo atleta (Martinez et al., 2011). Para que um atleta
adolescente mantenha o seu crescimento e maturacao bioldgica, ¢ exigido um plano nutricional

especifico complementar para atingir a sua performance (Petrie et al., 2004).
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O desempenho dos nadadores depende da capacidade de diminuir o arrasto e gerar forga
propulsiva no meio aquatico. A técnica, a biomecanica de nado e o estado fisico (composigao
corporal e for¢a) sdo fatores que se devem aprimorar para se alcangar a exceléncia (Martinez et
al., 2011). Se o nadador possuir muita massa gorda, este tera uma maior flutuagao que pode
levar a um menor gasto energético por parte do atleta (Fernandes et al., 2002; Wells et al.,
2006). De notar que as nadadoras sdo favorecidas neste aspeto uma vez que possuem uma maior
percentagem de gordura corporal em relacao aos nadadores (Rodrigues et al., 2001; Fernandes

et al., 2002; Greco e Denadai, 2005; Wells et al., 2006; Martinez et al., 2011).

A composi¢do corporal, a constru¢do corporal e as caracteristicas antropométricas em
jovens nadadores dependem de fatores diferentes: competi¢des (Avlonitou, 1994), niveis de
desempenho (Geladas et al, 2005; Jurimae et al., 2007), tipo de treino (Benefice et al., 1990) e
idade (Thorland et al., 1983; Richardson et al., 2000; Zuniga et al., 2011).

O célculo do IMC ¢ importante para se estabelecer um valor ideal e prevenir os atletas
de atingir doencas cronicas ou disturbios com o sobrepeso ou obesidade (Walsh et al., 2018).
Através da literatura € possivel verificar que a hipertensdo, a depressao/ansiedade, a apneia do
sono, o cancro, as doengas cardiovasculares, as doengas cerebrovasculares ¢ a resisténcia a
insulina sdo alguns fatores que podem aparecer ao longo da vida de um ser humano, caso este
ndo realize uma atividade fisica regular e ndo possua uma alimentacdo equilibrada (Pi-Sunyer,

2015).

De acordo com o0 ACSM (2018), para mensurar a massa corporal ¢ preciso uma balanga
antropométrica ou eletronica e o atleta deve estar vestido com pouca roupa. Para medir a altura
do individuo, este deve estar descalgo. O IMC serve para avaliar a massa em relagdo a estatura
e divide-se a massa corporal em quilogramas pela altura ao quadrado em metros (kg * m2). O
IMC ¢ dividido em quatro fases: i) < 18,5 kg * m™? (baixo peso); entre 18,5 e 24,9 kg « m™ (peso
normal); entre 25 e 29,9 kg + m™ (sobrepeso) e > 30 kg » m™ (obeso).
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Tabela 9 — Classificagdo do IMC. Retirada de ACSM (2018).

Peso IMC (kg * m?)
Abaixo do peso <18,5
Normal 18,5a24,9
Sobrepeso 25a299
Obeso — Grau | 30a 34,9
Obeso — Grau II 35a39,9
Obeso — Grau III >40

Devido a importancia deste tipo de avaliagdo, esta foi realizada no dia 8 de janeiro de

2022 (macrociclo 2) para avaliagdo dos nadadores do LSC.

De notar que, a partir desta avaliacao e de acordo com a classificagdo normativa do IMC
ja referida anteriormente, na primeira avaliacdo, foi possivel verificar que: 6 nadadores
possuiam valores abaixo do peso, 21 nadadores detinham valores normais e 1 nadador

apresentava sobrepeso.

9.2. Avalia¢ao Qualitativa da Técnica em Juvenis

A performance de um nadador esté relacionada com um aumento da forca propulsiva e
diminui¢do de arrasto criado. Contudo, a componente técnica ¢ um fator de relevo paralelo a

acdo propulsiva (Troup, 1991).

O fator mais importante para que um atleta consiga atingir resultados de maior relevo,
na NPD, ¢ a técnica de nado (Costill et al., 1992). Através do desenvolvimento das capacidades
fisicas, fisioldgicas e psiquicas, a técnica de nado do nadador vai alterando num periodo longo
de tempo. Deste modo, gragas a estes distirbios de crescimento, o treino da técnica ¢

fundamental em todas as idades.

Sanders (2001%) afirma que ¢ impossivel determinar um estereotipo de nado
efetivamente correto. A técnica esta diretamente relacionada com a adequacdo mecanica do
gesto e as caracteristicas bioenergéticas, fisicas e psiquicas do nadador. Contudo, existem
modelos de referéncia por onde as federacdes internacionais se guiam com o intuito de
promover o desenvolvimento da técnica de nado. Um nadador terd uma melhor técnica se se

aproximar do padrao indicado pela FPN.
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Com esta avaliagdo pretendeu-se demonstrar a importancia da AQT e descrever
tecnicamente os nadadores Juvenis do LSC em relag@o aos seus principais erros na técnica de
crol e na técnica de especialidade dos proprios. Para realizar a analise, procedeu-se a recolha
de amostras de video através de dois panoramas no meio aquatico, frontal e lateral. Cada
nadador realizou dois percursos de 25 metros a maxima velocidade, um a crol e outro na
especialidade de nado. De seguida, avaliaram-se e assinalaram-se os erros técnicos em
diferentes check-lists (adaptadas de Sousa, 2009), uma para cada técnica de nado, de acordo
com o estilo de nado realizado pelo nadador. Posto isto, conseguiu-se detetar os erros técnicos

que os nadadores apresentavam (Anexo IV).

Figura 13 — Plano Lateral da camara de filmagem.

Figura 14 — Plano frontal da camara de filmagem.

De notar que esta avaliacao foi realizada no dia 15 de janeiro de 2022 (macrociclo 2),
para controlo dos nadadores do LSC. Os principais erros passaram por: i) entrada do MS em
extensdo a crol; ii) encurtamento da acdo ascendente a crol e iii) postura incorreta das maos na

primeira acao descendente a costas.

A partir desta avaliacdo foram detetados 93 erros técnicos nos nadadores: 47 erros na
especialidade e 45 no estilo de nado crol. De realcar que ndo foram gravados cinco videos para

posterior analise, uma vez que trés atletas faltaram num ou nos dois momentos avaliativos.
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9.3. Avalia¢ao da Distancia de Ciclo
Silveira et al. (2019) afirmam que a eficiéncia da bracada de nado ¢ um fator
determinante no rendimento desportivo na natagao pura desportiva e esta tem sido representada
pela fracdo da poténcia mecanica que € convertida em poténcia propulsora tutil. De real¢ar que
quanto mais eficiente e propulsora for a bragada de um nadador, mais rapido atinge picos de

velocidade superiores.

Afirma-se que a bragada de um nadador ¢ eficiente quando a mao, depois de realizar o
trajeto aéreo de recuperacao, entra no meio aquatico e, apds a realizacao do trajeto subaquatico,

sai na linha ou na frente da linha de entrada.

Figura 15 - Avaliagdo da distancia de ciclo no Kinovea.

Para se realizar esta avaliagdo foi necessario gravar com apenas um telemovel, situado

a meio da piscina (aos 12,5m) sobre um stick. Cada atleta necessitou de realizar dois percursos
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de 25m, um a 90% do maximo e outro a 75% do médximo, e foram avaliadas as imagens no

programa digital Kinovea.

A avaliacao da distancia de ciclo foi realizada no dia 5 de marco de 2022. Com esta
avaliagdo, foi possivel determinar o nimero de bragadas em cada técnica de nado dos nadadores
(25m), o tempo que realizaram aos 25m, a velocidade média (m/s), a distancia por ciclo (m) e
verificar a eficiéncia da bragada. Foram detetados 8 casos onde a bracada dos nadadores nao

era eficiente.

Figura 16 - Ilustragdo da posi¢do da camara de filmagem da avaliagao.

9.4. Avaliacdo da Hipohidratacao

A desidratacio prejudica seriamente o estado fisico e psicoldgico do atleta. Dada a
importancia desde assunto ¢ necessario que haja ingestao de fluidos, para substituir as perdas
de suor causadas durante a atividade fisica. Um atleta tem que reconhecer, no seu corpo, o limite

de desidratagdo que pode atingir.

Um corpo em repouso normalmente encontra-se em equilibrio térmico, permitindo que
o individuo se sinta confortavel, sendo que a temperatura ambiente e a quantidade de
coagulagdo sdo dois fatores preponderantes para este efeito. Através do aumento da taxa de
producao de calor metabolico, a temperatura do proprio corpo aumentara se nao for aumentada,
consequentemente, a perda de dgua. De realgar que quanto mais elevada for a intensidade do
exercicio, maior ¢ a taxa de produgao de calor metabolico e mais rapido aumenta a temperatura
corporal. Sutton (1990) afirma que a hipertermia severa pode ser mais provavel de ocorrer em
exercicios de alta intensidade com duragdo entre os 20 e 30 min do que em exercicios mais

prolongados uma vez que pode haver equilibrio. Se ocorrer um défice de fluidos antes do
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exercicio, pode haver o aumento da tensdo fisioldgica e, consequentemente, reducdo do
desempenho (Judelson et al., 2007b). A massa corporal, ao reduzir, altera a performance da
realizagdo da atividade fisica, sendo que pode determinar a magnitude da hipohidratacdo do

atleta.

Apesar de Sawka e Pandolf (1990, cit. por Maughan e Shirrefs, 2010) afirmarem que
existem inumeros estudos sobre a hipohidratacdo, nenhum confirma se existem efeitos
benéficos sobre este conteudo. Contudo, Maughan e Shirrefs (2010) afirmam que os valores de
VOomax € PA sdo alterados quando ha variacdo de cerca 1-8% da composi¢ao corporal do
individuo (em relacdo aos valores de fluidos). A perda de agua corporal equivalente a 2% (ou
até mais) pode reduzir o desempenho do atleta ao realizar exercicios de resisténcia em
ambientes quentes, durante 90 min ou mais (Maughan e Shirrefs, 2010), o que acontece na
NPD. Quando a intensidade do exercicio ¢ elevada, a duracdo do mesmo serd curta, o que
permite que ocorram perdas significativas de agua do corpo (suor) (Schedl et al., 1994). Sawka
et al. (2007) afirma que quando se executa um exercicio de longa duragcao num ambiente quente,
o melhor ¢ consumir agua. A ndo ingestdo de dgua pode levar ao surgimento de contragdes
musculares, de forma subita e involuntaria, que causa dores nos atletas que suam em demasia
(Stofan et al., 2005). A percecao da quantidade de suor perdida durante o periodo de treino ou

até mesmo competi¢do pode ser medida através de alteragdes da massa corporal do atleta.

A avaliagdo mencionada foi realizada nos dias 28 e 30 de abril de 2022. Para que se
pudesse realizar esta avaliagdo, foi necessario pedir a todos os nadadores que se pesassem antes
e depois do treino em dois treinos distintos ao longo de um microciclo de treino (de salientar
que se efetuou um protocolo com todos os intervenientes). Estes tinham que estar secos nos
dois momentos de pesagem e usarem apenas uma t-shirt e uns calgoes, isto devido as alteracdes

existentes na medi¢ao com presenca de agua.

prem—

<

:>:>®

E
2h de
PESAGEM TREINO PESAGEM
DE AGUA

Figura 17 — Esquema do processo avaliativo da hipohidratagao.
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A partir desta avaliacdo foi possivel verificar que ndo houve nenhum caso onde o atleta
atingisse o ponto de desidratacdo. Contudo, obteve-se 15 (9 e 6 no primeiro e segundo momento
avaliativo, respetivamente) resultados que determinaram o excesso de ingestdo de componentes

liquidas durante o periodo de treino.
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10. Competicoes

Um treinador de natacdo, para puder planear os seus microciclos de treino, a duragdo
dos mesmos e processos de adaptacdes fisiologicas, tem de ter por base o calendério desportivo
da época. Dadas as razdes anteriores, cada treinador tem de analisar ao infimo pormenor todos

os aspetos da €época, tais como as competi¢des a participar por parte do nadador.

Devido a periodizagao atual do treino, € possivel participar em inimeras competigdes
sendo que estas possuem diferentes caracterizagdes, bem como graus de primazia. Apesar disto,
existe sempre uma competicdo que se denomina como referéncia da temporada. De notar que
na NPD, os nadadores treinam todos os dias para se apresentarem no dia da competi¢do mais

relevante no seu maior pico de performance.

A nossa realidade atual, relativamente ao quadro competitivo, implica realizar
mudancas e escolher algumas competi¢des de carater prioritario (que em primeira instancia nao
eram deste carater) uma vez que algumas destas possuem prémios monetarios, aliciando
qualquer nadador. Para isto, ¢ preciso estruturar corretamente a €poca, com objetivos bem

delineados para que se consiga atingir o maximo rendimento do atleta.

Para que o nadador atinja um determinado patamar, necessita participar num vasto
numero de provas, sabendo que existem provas que sdo de preparacao e controlo (ndo havendo
obrigatoriedade de atingir bons resultados) e o foco prevalece nas principais provas
(obrigatoriedade de obter bons resultados). Segundo Raposo (2019) para que isto acontega, o
treinador tem que ter consciéncia e considerar o treino e as competicdes como parte preparatoria
do processo, relacionar a carga de competicdo e dindmica da carga de treino, levar o nadador a
participar em competi¢des que devem coincidir com o objetivo final e verificar a exigéncia das

competi¢des que estdo diretamente ligadas ao nivel/momento de treino do proprio atleta.

Os nadadores podem participar em diversas competicdes, em consonancia com o
treinador e o seu planeamento anual. Estas podem ser competi¢gdes preparatdrias ou de controlo,

competi¢des importantes € competigdes principais.
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Tabela 10 — Caracterizagdo das competi¢des, segundo Raposo (2019).

Tipo de competicoes Caracterizacio
- o0 nadador participa sem preparagdo especifica nem recuperagao
completa;
- cargas de treino suplementares;
Preparatoérias ou - rendimento desportivo ndo importante;

- sustentabilidade do objetivo do nadador;
- adaptagdo a competicao;
- observacao de fatores técnicos e taticos;
- refor¢o de confian¢a do nadador;
- colocar o nadador em dificuldades acrescidas.
Importantes - passagem obrigatoria para atingir o objetivo final;
- primeira andlise, em termos psicologicos.
- determinacao do pico de forma em relagdo ao inicio da época;
Principais - periodo “taper” antes da competi¢do, o que leva a recuperagio
total do nadador;
- resultado de semanas de trabalho.

controlo

Desta forma as competicoes sdo indispensaveis em relacdo ao processo de
desenvolvimento do rendimento maximo do nadador. Com o decorrer da competi¢do ¢ possivel
perceber o nivel dos aspetos fisicos, psiquicos, técnicos e taticos dos nadadores. Assim, ¢é
necessario participar em competicoes para proceder a esta analise. Contudo, Harre (1982) e
Bompa (1990) afirmam que, para ajudar o treinador, um nadador s6 deve participar em
competicdes caso esteja preparado para tal, quer em termos fisicos e psiquicos, quer em termos
técnicos e taticos. O treinador decide qual a competicao que o nadador deve participar tendo

em conta o tipo e dificuldade/progressao, a motivacao e enquadramento competitivo da prova.

10.1. Aquecimento de prova

O aquecimento tornou-se num momento essencial e habitual em relagdo a todos os
desportos, tanto individuais como coletivos, com o objetivo de preparar os atletas uma melhor

performance face a competi¢do posterior.

Na opinido de Neiva et al. (2014), o aquecimento permite avaliar os seguintes
parametros: elevacdo da temperatura corporal (incluindo o musculo), aumento do fluxo
sanguineo muscular, aumento da disponibilizagdo de oxigénio as células, melhorando a
eficiéncia de contracdo muscular. Assim, quanto mais adequado for o aquecimento face as

condigdes de competicdo, melhor estara preparado o nadador para executar a sua prova.

Numa competi¢do desportiva, antes da realizacdo de uma prova, deve-se realizar um

aquecimento fora de 4gua e de seguida um aquecimento dentro de agua (tabela 11).
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Tabela 11 — Exemplo de aquecimento de prova realizado pelo LSC.

Aquecimento de Prova Somatoério Total
600 Cr Barb 600
8x50Est, 1’ 400
400Esp (25sc+25drill+50n) 400
6x50 Esp, 17 1* (15! +35N) / 2* (15N + 20!!! Viragem + 15N) / 3? 300 2000m
(35N + 15!11)
2x (25! Salto + 25N) Esp Prova 100
200 calmo 200
Al A2 A3 PA TL PL A% Téen Bra¢ Pern Total
1850 - - - 50 100 200 - - 2000

Relativamente ao aquecimento fora de agua, Neiva et al. (2014) refere que ¢ um

complemento ao aquecimento dentro de dgua e ndo uma alternativa deste. A FPN (2020) propde

diversos tipos de exercicios de aquecimento, onde se deve realizar uma estimulacao inicial, de

seguida alongamentos dinamicos e, por fim, realizar uma ativagdo neural, como ¢ possivel

demonstrar através das seguintes figuras.

1.CORRERNOSITIO 2 SALTO DE PE PARA PE

¥

10 Repetigdes

10 Repetigdes

3. ROTAGOES

10 Repeticdes

4. POLICHINELOS

10 Repetigdes

Figura 18 - Estimulac@o inicial (subida da temperatura corporal e aumento do ritmo cardiaco).
2. BALANGO M

1. PASSADA “LUNGE"

)

10 Passos
(parados ou em movimento)

5 laterais + 5 frontais
(c/membro)

3. BALANGO MS

(Gl

1 4

10 Repeticdes
(p/exercicio)

Figura 19 - Alongamentos dindmicos (promover a amplitude de movimento).
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1. PRANCHA ABDOMINAL

2. BURPEES 3.J0GO REAGAO A PARES (1min)

Exemplo:

& 1. Em posigao de flexao, frente a
6‘ frente, tentar tacar no antebrago
¥
&

e _“‘N_
T \{/ﬂ‘fﬁ
o (1 do colega. Ganha quem conseguir
”~ f > g
.,& 68 A _en tocar sem cafr.
(G &y o x T U
- =0 2N ol S

2. Frente a frente, em pé, com Ml

a largura dos ombros. Sem mexer

0s pés e com as maos ao nivel dos
ombros, tentar desequilibrar o colega,
somente padendo tocar nas palmas
' das maos.

5 Elevagdes de cada M| S Repeticdes

Figura 20 - Ativagdo neural (estimulagdo do sistema nervoso).

10.2. Théatica de Prova

A tatica € um conceito de pode ter duas vertentes: ofensivo e defensivo. O primeiro

termo remete para a a¢do do proprio nadador. O segundo termo passa pelo uso de agdes do

nadador relacionadas com a tatica do adversario. De real¢ar que quando existem dois nadadores

com tempos idénticos, aquele que surpreender em termos taticos, pode ganhar a prova

(Maglischo, 2003). Freitas (2016) inimera alguns exemplos de tatica defensiva e tatica ofensiva

que acontecem na NPD.

Tabela 12 — Tipos de tatica.

Tipos de tatica

Exemplos

Ofensiva

- 0 inicio da prova mais rapido do que esperado, desequilibra os adversarios
inexperientes de um ponto de vista psicologico;

- 0 inicio da prova mais lento que o esperado, cria uma desestruturacdo dos
nadadores que tém um final de prova mais lento;

- 0 aumento rapido da velocidade no meio da prova ¢ eficaz contra os
oponentes que nao acreditam no seu potencial;

- a lideranca da prova desde o inicio;

- 0 nado na esteira do adversario.

Defensiva

- 0 adversario parte a uma velocidade superior a esperada, sendo que o
praticante deve estar perto o suficiente para no melhor momento o
ultrapassar;

- 0 adversario parte com menor velocidade que o esperado, deve-se assumir
imediatamente a lideranc¢a, ndo tendo receio;

- 0 adversario aumenta rapidamente a velocidade a meio da prova, o
nadador nao se deve distanciar;

- 0 adversario esta na esteira, deve-se nadar no centro da pista.
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Kjendlie et al. (2006) afirmam que numa competi¢do de NPD, o rendimento desportivo
do nadador depende da tatica, para verificar a velocidade de nado, frequéncia gestual e distancia
de ciclo durante a prova. De realgar que, algumas vezes, a tatica introduzida pelo proprio
nadador podera possibilitar-lhe a vitoria ou a derrota, servindo isto de exemplo, para que este

saiba o que realizar numa futura competicao.

Maglischo (2003) e Kjendlie et al. (2006) referem que numa prova de 100m, os
nadadores devem aumentar a distancia por ciclo nos primeiros 50m e nos segundos 50m deve
haver um aumento consideravel da frequéncia gestual, por causa do cimulo da fadiga muscular.
J& nas provas de 200m e 400m, a distancia dos ciclos deve ser maior até metade da prova e na
segunda parte da mesma deve-se aumentar gradualmente a frequéncia gestual (Maglischo,
2003). Nas provas de 800m e 1500m, deve-se realizar com um ritmo de nado igual desde o seu

inicio até o seu final (Maglischo, 2003).

Durante a época desportiva pude dar algumas indicagdes de prova aos nadadores do

LSC, como estao referidas na seguinte tabela.

Tabela 13 — Indicagdes de Prova.

Prova Indicacées de prova

- 0 nadador deve manter-se ativo e concentrado antes do inicio da prova;
- reagir muito rapido ao sinal sonoro de partida;
- dar o maximo do inicio ao fim da prova uma vez que ¢ uma prova curta de
velocidade;
- frequéncia gestual alta e distancia de ciclo média;
50m - realizar corretamente, em termos técnicos, o percurso subaquatico para sair o
mais a frente possivel;
- se for a crol ou mariposa respirar 0 menor numero de vezes para nao perder
hidrodinamica;
- realizar uma rdpida viragem e, consequente, um curto, mas propulsivo
subaquatico;
- atacar os ultimos 10m da prova (sem respirar se for a crol ou mariposa).
- 0 nadador deve manter-se ativo e concentrado antes do inicio da prova;
- reagir muito rapido ao sinal sonoro de partida;
- dar o maximo do inicio ao fim da prova uma vez que ¢ uma prova curta de
velocidade;
- frequéncia gestual alta e distancia de ciclo média;
- realizar corretamente, em termos técnicos, o percurso subaquatico para sair o
mais a frente possivel;
- se for a crol ou mariposa respirar o nimero de vezes adequado para nao perder
hidrodindmica e ndo acumular excesso de fadiga para a segunda parte da prova;
- realizar trés rapidas viragens e, consequente, curtos, mas propulsivos
subaquaticos;
- atacar os ultimos 10m da prova (sem respirar se for a crol ou mariposa).

100m
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- 0 nadador deve manter-se ativo e concentrado antes do inicio da prova;

- reagir rapido ao sinal sonoro de partida;

- entrar bem na prova, sem excessos, e regular o seu proprio ritmo;

- frequéncia gestual média e distancia de ciclo alta;

- realizar corretamente, em termos técnicos, o percurso subaquatico para sair o

200m e . .
mais a frente possivel;
400m - se for a crol (ou mariposa, apenas 200m) respirar o nimero de vezes adequado
para ndo perder hidrodinamica e ndo acumular excesso de fadiga para a segunda
parte da prova;
- realizar boas viragens com subaquaticos longos;
- atacar os ultimos 10m da prova (sem respirar se for a crol ou mariposa, apenas
nos 200m).
- 0 nadador deve manter-se ativo e concentrado antes do inicio da prova;
- reagir bem ao sinal sonoro de partida;
- entrar bem na prova, sem excessos, € regular o seu proprio ritmo do inicio ao
fim;
800me _ frequéncia gestual média e distancia de ciclo alta;
1500m - de forma progressiva, ir aumento o ritmo para acabar forte;
- respirar o nimero de vezes adequado para ndo perder hidrodindmica e nao
acumular excesso de fadiga para o parte final da prova;
- realizar boas viragens com subaquaticos longos;
- atacar os ultimos 100m da prova (sem respirar nos ultimos 10m).
Estas provas dependem muito das habilidades do nadador.
Exemplo:
200m "~ ° naflador. deve manter-se ativo e copcentrado antes do inicio da prova;
- reagir rapido ao sinal sonoro de partida;
Est e - realizar corretamente, em termos técnicos, o percurso subaquatico para sair o
400m mais a frente possive}, em todas as viragens; '
- entrar forte e com ritmo no percurso de mariposa;
Est - manter o ritmo a costas;

- acelerar e aumentar a frequéncia gestual a brugos;
- atacar os ultimos 100m, com todas as energias que possui (na parte de crol);
- ndo respirar nos ultimos 10m.

10.3. Recuperagao de Prova

A recuperagdo apds uma sessdo de prova ou treino ¢ muito importante em termos

regenerativos para os nadadores uma vez que reduz a fadiga e a dor (Bishop et al., 2008; Burke

e Mujika, 2014). Burke e Mujika (2014) afirmam que a recuperacao reduz o risco de lesdo,

restaura perdas corporais advindas do gasto energético na pratica desportiva e promove o

desenvolvimento da performance através de treinos e competi¢des. Maglischo (2003) afirma

que os treinadores e os proprios nadadores ndo cumprem os minimos pressupostos de

recuperagdo, sendo uma tematica, por vezes, passada despercebida no mundo da atividade do

meio aquatico.
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Existem alguns meios de recuperagdo eficazes que sdo descritos pela comunidade
cientifica, como a recuperagdo ativa (Maglischo, 2003; Toubekis et al., 2008), a recuperagao
passiva (Maglischo, 2003), a crioterapia (Burke & Mujika, 2014), a massagem (Torres et al.,
2012), o sono (Bonnar et al., 2018; Calder, 2003), a roupa de compressao (Breed & Young,
2003), a nutri¢ao (Stellingwerff et al., 2011; Burke & Mujika, 2014) e a electroestimulagao
(Neric et al., 2009). Ha poucos estudos que comprovem que estes meios de recuperagao sao
completamente eficazes no contexto da NPD (Shell et al., 2020), contudo € necessario ter em

conta que o uso excessivo destas medidas, pode prejudicar o rendimento desportivo do nadador.

Toubekis et al. (2008) afirma que a recuperacdo ativa ¢ o método mais usado pelos
treinadores entre repeticdes maximas consecutivas, o que acontece numa competicdo de NPD.
De realgar que, este tipo de metodologia, ajuda significativamente no rendimento desportivo do
nadador, diminuindo de forma mais rapida as concentracdes de lactato sanguineo
comparativamente a recuperacao passiva. McMaster et al. (1989, cit. por Freitas, 2016) afirmam
que a intensidade de nado de recuperagdo nao deve ultrapassar os 65% da velocidade méxima,
ndo sendo produzido niveis elevados de lactato. Maglischo (2003) aconselha que o tempo
necessario para que o nadador recupere totalmente, através da recuperagdo ativa, encontra-se

entre os 10 e os 20 min.

Ao longo de toda a época no LSC, foi sugerido aos nadadores, pelos treinadores, que
realizassem recuperacdo ativa depois das provas, seguindo os pressupostos enaltecidos por

McMaster et al. (1989), Maglischo (2003) e Toubekis et al. (2008).

10.4. Organizagao de uma Atividade de Equipa

Com o intuito de promover o espirito de equipa, criar ligagdes entre os nadadores mais
novos e mais velhos e “sair do ambiente de piscina”, organizei uma atividade de paintball no
dia 30 de abril de 2022, na Milicia Urbana Paintball Indoor, em Vila Nova de Gaia. Esta
atividade comecou por volta das 11h30 e decorreu durante duas horas. Participaram 29
elementos da equipa absoluta do LSC. Os treinadores ndo puderam comparecer por causa de
compromissos familiares e/ou estarem infetados com Covid-19. Em seguida, foi realizado um
almoco/piquenique partilhado na instalagdo supracitada. Este momento serviu para partilhar
momentos, histérias e vivéncias, onde a boa disposicao prevaleceu do inicio até ao fim, por

volta das 17h.
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Figura 21 - Presenga da equipa do LSC na atividade de Paintball.
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11. Desenvolvimento profissional

Todos os momentos e experiéncias que tive oportunidade de vivenciar ao longo do processo
de estagio, ajudaram-me em diversos sentidos. Num primeiro instante, uma das minhas
competéncias que estava menos desenvolvida era a comunicagdo, sendo alterada com o passar
do tempo. Na area do treino, na minha perspetiva, a comunicacao ¢ de elevada importancia,

visto que ¢ através dela que apresentamos, explicamos e demonstramos as tarefas de treino.

Contudo, olhando para tras e vendo o meu percurso desde o inicio do estdgio,
comparativamente aos dias de hoje, posso concluir que evolui imenso. Desde a capacidade de
cumprimentar e dedicar alguns minutos aos atletas antes e depois dos treinos, falar com os
encarregados de educacdo até a capacidade de criar confianga com todos os elementos da

direcdo do LSC.

No inicio do estagio, pensava que ja tinha algum conhecimento acerca do treino
especializado em natagdo, pelos anos que tinha de pratica desta modalidade, mas, descobri que
alguns pressupostos estavam errados. Porém, tenho a humildade e a consciéncia de que ainda
tenho muito para aprender e tudo farei para aumentar cada vez mais os meus conhecimentos
nessa area. Neste contexto, também ¢ de salientar as capacidades que adquiri em analisar e
corrigir erros técnicos dos proprios nadadores. Sendo que, no comego, ndo possuia tanto a
vontade, nem capacidade, nem “olho critico”, para identificar possiveis erros e nao sabia como

0S corrigir.

Apo6s todos estes meses, sinto-me orgulhoso do meu trajeto, dado que algumas das
dificuldades que sentia ao inicio foram ultrapassadas. No entanto, ndo posso afirmar que elas
ndo existem, uma vez que nao estaria a ser verdadeiro comigo mesmo. Mas, sei que estou pronto

e preparado para as superar.

Se por um lado tenho a perce¢do da minha evolugdo na area do treino da natagdo, por
outro, tive a oportunidade de refletir sobre a minha intervencdo. Deparei-me com a enorme
importancia da realizacao do estagio, bem como, o seu impacto no mercado de trabalho. Caso
ndo existisse a componente estagio deste mestrado nunca teria a percecao do que significa
trabalhar na area do treino, nunca teria sido confrontado com as dificuldades caracteristicas do
treino, nem a oportunidade para as ultrapassar, nunca seria obrigado a sair da minha zona de
conforto, bem como, ndo teria a necessidade de procurar e pesquisar sobre um determinado
assunto. Deste modo, com esta experiéncia, consegui desenvolver competéncias comunicativas

e enriquecer os meus conhecimentos.
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Tenho a nocdo que através dos momentos que passei no LSC, o meu
autodesenvolvimento aumentou bastante. Ndo s porque estava a executar uma “profissdo” com
a qual me identifico, mas também porque através dessa desfrutava de cada segundo que 14

passava.

Esta atividade permitiu-me conhecer as minhas qualidades, mas também as minhas
limitagdes e dificuldades. A definicdo de metas determinou, sem duvida, qual o melhor caminho
a seguir para chegar ao sucesso. Foi através da inter-relagdo com todos os elementos inseridos
nesta experiéncia que pude “entender quem sou” e o que “quero ser”. As unidades curriculares
do primeiro ano do mestrado, as a¢des de formagdo externas e a ajuda dos treinadores do LSC

tornaram-se processos indispensaveis para o0 meu autodesenvolvimento.

A nivel pessoal, os meus ganhos passaram por melhorar a capacidade de relagdo e de
comunicacdo, aumentar a minha motivacdo no trabalho desenvolvido ¢ a desenvolver,
compreender os comportamentos dos nadadores e solucionar problemas. Ja a nivel profissional,
esta atividade fortaleceu os meus conhecimentos, formacao técnica, cientifica e pedagogica,
construcao de uma identidade profissional e o conhecimento dos papeis que lhe estdo inerentes,
bem como um olhar diferente sobre a profissao, ter um contacto direto com a futura atividade
profissional, aumentar a autonomia, reflexibilidade e espirito critico no contexto profissional,
ter a oportunidade de poder construir uma carreira so6lida como treinador de natagao e ter no¢ao

da capacidade investigativa da propria atividade profissional.

Apercebi-me da importancia e do impacto que um estagiario possui na institui¢cdo que o
acolhe. Isto ¢, a ideia de estagiario remete para um individuo que chega com diferentes
metodologias, ideias, formas de comunicacao, abordagens e espirito de trabalho diferentes dos
que ja existem no proprio clube, podendo estes fatores contribuir também para fomentar a

inovagao e 0s processos organizacionais da institui¢cdo acolhedora dos estagiarios.
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12. Estudo cientifico

Efeito do treino de estimulo auditivo na partida ventral de nadadores
amadores

1José Lemos

"Maia University, ISMAI, Maia, Portugal

Resumo

A partida da Natagdo Pura Desportiva (NPD) ¢é caracterizada por quatro fases: posi¢do inicial, voo,
entrada na agua e come¢o de nado. O tempo de reacao depende de varios fatores: estimulo auditivo
(sinal sonoro de partida) alcance do 6rgdo sensorial do individuo (ouvido); transformacao desse estimulo
num sinal neural; transmissdes neurais e sucessivo processamento e ativacdo muscular. O tempo no
bloco representa a combinagdo entre o tempo de reacdo e o inicio de movimento do nadador. 24
nadadores adolescentes (idade 14.70 = 1.49 anos) e 5 nadadores seniores (idade 20.20 = 1.94 anos)
participaram neste estudo. Nao houve diferengas significativas entre os tempos de reacdo realizados
pelos participantes na primeira ¢ segunda competicdo nos escaldes Juvenil e Junior € nos setores
masculino e feminino. Apenas foram apresentadas diferencas significativas no escaldo Sénior (t=0.76),
bem como nas provas de 200m (t=0.73). O objetivo deste estudo foi examinar o efeito do treino em seco
de estimulo auditivo na partida ventral de nadadores amadores, em provas de competi¢ao de 50, 100 e

200 metros (exceto provas do estilo de nado costas).
Abstract

The start of Pure Sport Swimming is characterized by four phases: start position, flight, entry into the
water, and start of swimming. Reaction time depends on several factors: auditory stimulus (start sound
signal) reach of the individual's sensory organ (ear); transformation of this stimulus into a neural signal;
neural transmissions and successive processing and muscle activation. The time on the block represents
the combination of reaction time and the swimmer's start of movement. 24 adolescent swimmers (age
14.70 £ 1.49 years) and 5 adult swimmers (age 20.20 + 1.94 years) participated in this study. There were
no significant differences between the reaction times performed by the participants in the first and
second competition in the Juvenile and Junior age groups and in the male and female sectors. Significant
differences were only found in the Senior level (t=0.76) as well as in the 200m races (t=0.73). The
purpose of this study was to examine the effect of auditory stimulus dry training on the ventral start of

amateur swimmers in 50, 100, and 200-meter competition races (except backstroke style races).

54



Introducao

O salto de partida da Natagao Pura Desportiva (NPD) ¢ constituida por quatro fases:
posicao inicial, voo, entrada na 4gua e comeco do nado. Nas competi¢des de NPD, o tempo de
prova realizado pelos atletas ¢ registado até a centésima de segundo por um sistema de
cronometragem eletronico. Este, regista o tempo de reagdo e o tempo final de prova, desde o
momento em que o nadador reage ao sinal auditivo de partida até ao instante em que toca nas
placas eletronicas, situadas na parede testa da piscina. O tempo de reacdo ao sinal sonoro de
partida pode afetar positivamente ou negativamente o resultado da prova. A partida representa
10% do tempo final numa prova de 50 metros e 5% numa prova de 100 metros (Maglischo,

2003).

A velocidade ¢ caracterizada, na metodologia do treino, como a capacidade de o atleta
realizar agdes motoras num periodo espago de tempo em determinadas condi¢des (Raposo,
2019). A velocidade de reagao denomina-se como a capacidade de responder, com uma agao, a
um estimulo, num periodo temporal reduzido (Hudson et al., 2011). Matvéiev (1980), afirma
que o melhor tipo de treino para jovens adultos ¢ o método de repeti¢des. Stein (2000) afirma

que se deve utilizar no méximo 10 exercicios com 2 a 3 minutos de pausa.

O desempenho dos nadadores no bloco de partidas € um fator que tem sido estudado por
diversos autores (Tor et al., 2015; Gonjo e Olstad, 2020; Shepherd et al., 2021). O “tempo no
bloco™ representa a combinagdo entre o tempo de reacdo e o movimento que o nadador efetua
para iniciar o salto de partida e pode ser definido como o tempo entre o sinal sonoro e o ltimo
contacto no bloco de partidas por parte do nadador (Blanksby et al., 2002). Nadadores de elite
realizam menos tempo entre o sinal sonoro de partida e ultimo contacto com o bloco
comparativamente a nadadores com menos experiéncia competitiva (Vantorre et al., 2014).
Através de estudos realizados, foi comprovado que o treino do salto de partida de NPD que
envolvia treino pliométrico em seco (Bishop et al., 2009), treino resistido (Breed e Young,
2003) e treino de regular de partida (Blanksby et al., 2002) demonstraram melhorias
significativas no “tempo no bloco” e na produgdo de for¢ca nos membros inferiores. A forca
corporal isométrica exercida pela parte superior do corpo ¢ um fator chave na performance
inicial, como também a zona lombar e a forca de punho sdo fatores vitais na realizagdo de

partidas (Platzer, 2009).

Fischer e Kibele (2016) afirmam que existem poucos estudos que avaliam o efeito do

treino da partida em relagdo ao tempo de reagdo ao sinal sonoro, ou seja, o tempo entre o
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estimulo auditivo inicial e a produgdo de forca por parte do atleta para dar inicio ao salto
propriamente dito (Pain & Hibbs, 2007). Os estimulos neurologicos que sdo exercidos no
momento de reagir ao sinal sonoro sdo caracterizados como um ato voluntario em relagdo a um
estimulo esperado (velocidade de reagao motora simples) (Tarkka & Hautasaari, 2019). A
investigacdo do treino de reagdo a partida na NPD deve ter como principal objetivo perceber
quais os aspetos mais benéficos para melhorar o momento inicial da prova (Vantorre et al.,
2014; Papic et al., 2018). Pain & Hibbs (2007) afirmam que o tempo de reacao depende de
varios fatores: estimulo auditivo (sinal sonoro de partida) alcance do 6rgdo sensorial do
individuo (ouvido); transformacdo desse estimulo num sinal neural; transmissdes neurais e

sucessivo processamento e ativagdo muscular.

Uma partida de corrida de atletismo possui um protocolo similar a uma partida de NPD
uma vez que envolve um sinal auditivo para o comecgo da mesma (Papic et al., 2018). Nuri et
al. (2013) investigaram se existia alguma diferenca nas capacidades sensoriais e cognitivas
entre 11 jogadores de voleibol e 11 praticantes de atletismo. O tempo de reacao e a capacidade
de antecipacdo de ambos os grupos foram gravado por um software feito a medida chamado
SART (speed anticipation and reaction time test). Este software foi composto por seis testes
sensorial-cognitivos que avaliaram o tempo de reacao de escolha visual, tempo de reacao de
escolha visual complexa, escolha auditiva tempo de reagdo, tempo de reacdo de escolha
complexa auditiva, e capacidade de antecipacdo da alta velocidade e baixa velocidade da bola.
Este estudo demonstrou que as jogadoras de voleibol sdo melhores na tarefa da rece¢ao da bola
do que os praticantes de atletismo. Contudo, os praticantes de atletismo t€m um tempo de reagao
melhor quando se deparam com estimulos auditivos na tarefa. Papic et al. (2018) realizaram
uma intervencdo de quatro semanas, em nadadores, onde tentaram verificar o efeito do treino
de partidas em relacao ao tempo de reacdo e ao tempo no bloco. Participaram 10 nadadores
masculinos neste estudo e foram divididos em duas grupos aleatoriamente (grupo de
intervengdo e grupo de controlo). Estes realizaram trés partidas (até os 15 metros) por semana,
durante um periodo de quatro semanas de intervencdo. O grupo de intervencao realizou partidas
sem estimulos auditivos e o grupo de controlo realizou as partidas com estimulos iguais a uma
competicdo (“take your marks” e uma buzina eletronica). Através do treino de paridas realizado,
os resultados demonstraram efeitos significativos em relacdo a estimulagdo auditiva. Os tempos
de reacdo foram retirados do sistema eletronico do bloco de partidas OBS-11. Os autores
enaltecem que se deveria estabelecer intervalos de tempos ideais consoante a faixa etaria do

nadador.
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O objetivo deste estudo foi examinar o efeito do treino em seco de estimulo auditivo na
partida ventral de nadadores amadores, em provas de competicao de 50, 100 e 200 metros

(exceto provas do estilo de nado costas).
Métodos
Caracterizagdo dos participantes

Os participantes neste estudo foram 24 nadadores adolescentes (idade 14.70 = 1.49
anos) ¢ 5 nadadores seniores (idade 20.20 + 1.94 anos). O estudo foi limitado a apenas

nadadores da equipa absoluta de um clube de natagao.

Foi obtido o livre consentimento, por escrito, por parte dos nadadores ou dos seus
representantes legais (no caso dos menores de 18 anos de idade) para participagdo no estudo e
tratamento dos respetivos dados. De realgar que este estudo ndo provocou lesdes nem deteriorou

a técnica de partida dos nadadores.

Tabela 1. Descri¢do das carateristicas fisicas de cada escaldo competitivo. *significativamente diferente do
escaldo juvenil (p<0.05). IMC, indice de massa corporal.

Juvenil (n=12) Junior(n=9) Sénior(n=6)
Massa corporal (kg) 50.32 £6.70 59.77 £ 6.40* 69.72 £ 4.92%
Altura (m) 1.62 £0.06 1.65+0.11 1.79 + 0.04*
IMC 19.22 +1.87 21.87 £ 1.69* 21.74 £0.90*

Desenho experimental

Antes da realizagdo do protocolo de avaliacdo, foram recolhidos os tempos de reagdo
dos nadadores inseridos no estudo na primeira competicao (pré-intervengao). Apds 4 semanas
de realizacdo do protocolo foram recolhidos os tempos de reagao dos nadadores na segunda

competicao (pos-intervengao).

O protocolo de intervengado foi apresentado a todos os nadadores uma semana antes do
inicio das sessdes. Os grupos de trabalho foram determinados através da disponibilidade de
cada nadador. Os nadadores tiveram de realizar o protocolo duas vezes por semana, depois do
treino em seco (ginasio) e antes do treino de dgua (piscina), durante um periodo de quatro
semanas. Cada atleta teve de realizar dez repeticdes em relagdo a cada exercicio estabelecido.
A duracdo maxima para realizar cada exercicio foi dois minutos e um periodo de descanso de
um minuto. Foram necessarias duas bolas de esponja de tamanho pequeno, uma bola de

borracha de tamanho médio, pegas de flexdes e duas bolas medicinais de 3kg.
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Foram escolhidos de forma aleatéria e de acordo com a disponibilidade do nadador, os
dias de realiza¢dao do protocolo, sendo que ndo poderiam exceder 3 dias entre cada sessdo de
forma a ndo haver um periodo longo sem pratica. 6 nadadores realizaram o protocolo segunda-
feira e quarta-feira, 6 nadadores realizaram terga-feira e sexta-feira, 6 nadadores realizaram
terca-feira e sexta-feira, 4 nadadores realizaram quarta-feira e sexta-feira, 3 nadadores
realizaram segunda-feira e quinta-feira, 3 nadadores realizaram quinta-feira e sabado e 2

nadadores realizaram quarta-feira e sabado.

Tabela 2. Protocolo de Avaliacao.

Exercicio Imagem Ilustrativa
- Necessidade de 2 atletas para realizar
este exercicio;

- Os 2 elementos permanecem de pé, com
os cotovelos a 90°, com a palma da mao
em pronagao;

- Os cotovelos tém que estar ao nivel dos
ombros;

- O atleta A que esta a executar a tarefa
coloca as palmas das mios em cima das

Apanhar  mjos do atleta B que estdo fechadas, uma

as duas vez que, este, possui uma bola de esponja

bolas em cada mao;

- O atleta A fecha os olhos;
- O atleta B diz “aos seus lugares™, de
seguida enaltece “pi” (simulando uma
partida)
e liberta as duas bolas a0 mesmo tempo;
- Ap6s a rececdo do sinal sonoro “pi”, o
atleta A abre rapidamente os olhos e tenta
apanhar as bolas antes de estas tocarem
no chéo.
- Necessidade de 3 atletas para realizar
este exercicio;
- Exercicio de carater competitivo;
- O exercicio ¢ realizado com os atletas
sentados no solo de pernas cruzadas;
- Os 4 cones de cores diferentes estdo

Tocar no  ¢ntre os dois atletas, perpendicularmente;

- O atleta C auxiliar do exercicio diz “aos

seus lugares™ e de seguida menciona uma

cor dos 4 cones (por exemplo: azul).

- Os atletas A e B tém que tocar no cone

certo.

cone
correto
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Agarrar a
bola
(sentados)

- Necessidade de 3 atletas para realizar
este exercicio;

- Exercicio de carater competitivo;

- O exercicio ¢ realizado com os atletas
sentados no solo de pernas cruzadas;

- A bola permanece no meio do atleta A e

jos)

- O atleta C diz “aos seus lugares” e, de
seguida, “pi”;

- Ap6s a recegdo do sinal sonoro “pi”, os
atletas A e B tém que agarrar a bola.

Empurrar
as bolas

- Necessidade de 2 atletas para realizar
este exercicio;

- Exercicio de -carater individual e
técnico;

- O atleta A coloca-se na posi¢do da
partida (como se estivesse em cima do
bloco);

- O atleta A possui duas bolas medicinais
em cada membro superior;

- O atleta B do exercicio diz “aos seus
lugares” e de seguida “pi”;

- Apds a recegdo do sinal sonoro “pi”, o
atleta A tem como objetivo empurrar as
bolas medicinais no sentido inverso em
relagdo a sua posigdo corporal.

Posicao
de
Partida +
salto
vertical

- Necessidade de 2 atletas para realizar
este exercicio;

- Exercicio de -carater individual e
técnico;

- O atleta A coloca-se na posi¢do da
partida (como se estivesse em cima do
bloco);

- O atleta B diz “aos seus lugares” e de
seguida “pi”;

- Apds a recegdo do sinal sonoro “pi”, o
atleta A tem como objetivo realizar um
salto vertical.
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Anadlise Estatistica

Os resultados descritivos sao apresentados através da média (e respetivo desvio padrdo).
A normalidade da amostra foi verificada utilizando o teste Shapiro-Wilk. Para avaliar as
diferencas entre as caracteristicas fisicas dos grupos etdrios, foi utilizado um modelo linear
misto. A estrutura de varidncia-covariancia recomendada entre todos os modelos utilizados foi
selecionada de acordo com a menor avaliagdo do Critério de Informagao Akaike (Akaike,
1974), com base no método de Maxima Probabilidade Restrita. Foram utilizados ajustamentos
Tukey para comparacdes entre pares para testar as diferencas entre os grupos etarios. Foram
utilizadas amostras emparelhadas T-Test para determinar os efeitos do programa de treino sobre
o tempo de triagem para cada nivel de idade e género. Um nivel a de 0,05 foi definido como o

nivel de significancia para a comparacao estatistica.
Resultados

Nao houve diferengas significativas entre os tempos de reagdo realizados pelos
participantes na primeira e segunda competi¢do nos escaldes Juvenil e Jinior, nos grupos por
sexo e nas provas de 5S0m e 100m. Apenas foram apresentadas diferencas significativas no
escaldo Sénior (t=0.76, p<0.05) e nas provas de 200m (t=0.73, p<0.05). As seguintes tabelas
resumem a média e o desvio padrao dos tempos de reacao antes e depois da intervencdo do
protocolo, por escaldo e por género. Nos resultados apresentados por escaldo, por género e por
prova, ndo houve divisdo por estilo de nado ou distancias de prova uma vez que todos os
nadadores se posicionavam em 7rack Start.

Tabela 3. Descri¢do dos tempos obtidos por cada escaldao e género na prova pré- ¢ pds-intervencao (média

+ DP) (centésimas de segundo). *significativamente diferente da 1* prova do mesmo escalao ou prova
(»=0.05)

Participantes 1* Prova 2? Prova
Por escaldo
Juvenil 0.87+0.10 0.82+0.11
Janior 0.83 +0.08 0.83 +£0.08
Sénior 0.83 £0.07 0.76 = 0.06*
Por género
Masculino 0.83 £0.07 0.79 +0.06
Feminino 0.87+0.11 0.83+0.12
Por prova
50 metros 0.89+0.10 0.86 £ 0.08
100 metros 0.83 £0.07 0.82+0.08
200 metros 0.83 +£0.10 0.73 £0.09*
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Grafico 1. Descri¢ao dos tempos obtidos por cada escaldo e género na prova pré- e pos-intervengao (média
+ DP) (centésimas de segundo)
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Discussao

O principal objetivo deste estudo foi implementar um protocolo de velocidade de reacao
para melhorar a capacidade de reagdo a partida ventral em nadadores. O protocolo foi
desenvolvido com intuito de promover a realizacdo de exercicios onde houvesse a estimulacao
auditiva, como fator principal, face a um sinal sonoro. Os principais resultados demonstraram
que através da divisdo por escaldo e género, o escaldo Sénior apresentou melhorias
significativas bem como nas provas de 200m, entre o pré e o pos-intervencao (p<0.05). No
escaldo Juvenil, no género Masculino e Feminino e nas provas de 50m e 100m foram
apresentadas melhorias ndo significativas entre os dois momentos avaliativos (p>0.05). No

escalao Junior ndo foram apresentadas melhorias entre a primeira competi¢ao e a segunda

competi¢ao.

Este estudo apresenta semelhangas com Papic et al. (2018). Estes autores realizaram um
programa regular de partidas conciliado com um programa de estimulo auditivo especifico de
partida com jovens nadadores (14.0 + 1.4 anos). Cerca de 80% dos nadadores melhoraram os
seus tempos de reacdo. Nadadores adolescentes, ja familiarizados com realizagdo de partidas
(experiéncia profissional), apresentam poucas melhorias no momento de reagir ao sinal sonoro
apos a intervengdo de um protocolo especifico de avaliacdo (Madan et al., 1992), o que nao
acontece neste estudo. No treino, existe momentos da pratica da partida sem estimulos

auditivos, comparativamente com a competi¢ao (sinal sonoro). Existem variagdes entre o sinal
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sonoro de partida e a voz do treinador. “Prontos”, “aos seus lugares” e “ai hop™ sdo exemplos
de estimulos auditivos que sdo realizados na pratica da modalidade e que ajudam a melhorar a

reacao do nadador (Papic et al., 2018).

A técnica de partida dos nadadores foi um fator comprovado de melhoria. Com esta
avaliag¢do foi possivel determinar e corrigir erros técnicos que todos os nadadores possuiam.
Qiu et al. (2020) afirmam que uma correta realizagdo de uma partida, entre as diferentes técnicas
de partidas (Grab Start, Track Start e Kick Start), depende da postura corporal dos nadadores
quando estes se posicionam no bloco de partidas. A partida da NPD é comparada a partida
realizada em corredores de atletismo pois, em termos biomecanicos, sao semelhantes (Pain &
Hibbs, 2007; Delalija & Babi¢, 2008; Nuri et al., 2013). Neste estudo foram apresentadas
melhorias de 0.40, 0.50 e 0.70 segundos em relagdo ao tempo de reagdo, nos diferentes escaldes
e géneros. Uma média superior em relagdo aos estudos apresentados por Madan et al. (1992) e
Blanksby et al. (2002). Estes autores apresentaram melhorias de 0.37 e 0.30 segundos (valores
médios) apos a implementacao de um protocolo de yoga de 12 semanas e a implementagao de

um programa de partidas, respetivamente.

Embora seja possivel descrever que existiram melhorias em relagdao ao tempo de reagao
dos nadadores nas provas, sugere-se que se continue a investigar este fator. Recomenda-se que,
no futuro, seja investigado se existe diferencas com a implementacdo de um protocolo
sistematizado, pudendo os nadadores executarem as tarefas especificas todos os dias num
periodo minimo de quatro semanas. Outras perspetivas de possiveis melhorias passam pelo
estabelecimento de um protocolo de treino resistido conciliado com um programa de treino de
partidas e relacionar os dados biométricos dos nadadores com os tempos de reagdo ao sinal
sonoro. Este estudo esta em concordancia com Shelton e Kumer (2010). Estes afirmam que os
nadadores possuem tempos de reagdo mais rapidos que as nadadoras. E necessario mais estudos
que estruturem e comprovem a veracidade do treino do estimulo auditivo na partida ventral de

nadadores.
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Conclusao

No panorama nacional e mundial da natacao pura desportiva ha a necessidade, por parte
dos nadadores, da obtencao de minimos de acesso a campeonatos nacionais, campeonatos
europeus, campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos. E necessario frisar que a presenga dos
nadadores se torna cada vez mais dificil uma vez que a os minimos de acesso sdo diferentes
entre cada competi¢ao. Muitos nadadores ficam a centésimos de segundos destas competicdes,
sendo que a diferenca entre o tempo realizado em prova ¢ o minimo de acesso pode chegar a
ser de 0.01s. Os treinadores tém que pensar em estratégias para puder melhorar esta diferenca
minima sendo uma forma de melhoria a melhoraria da reacao do nadador face ao sinal sonoro
de partida. Através da realizacao deste estudo foi possivel verificar que duas sessdes por semana
nao contribuiram significativamente na melhoria da reacdo em todos dos nadadores. O estudo
demonstrou que o treino da velocidade de reacdo com um estimulo auditivo apresentou
melhorias na competi¢do. Através do protocolo estabelecido, foi demonstrado que através da
pratica de um estimulo auditivo, sem ser o sinal original sonoro de uma partida, ¢ possivel
melhorar o tempo no bloco. Os nadadores mais experientes apresentaram resultados mais
significativos em relacdo aos outros escaldoes. Os resultados apontam para a necessidade de

haver mais investigagdo em relagao ao treino do estimulo inicial na partida ventral da NPD.
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Anexo 11

Termo de Consentimento Informado

Termo de Consentimento

Eu, (nome

o

completo), portador do C.C. n , nascido a

, nadador do Leixdes Sport Clube, autorizo a recolha dos meus

dados tendo em vista a realizacdo de um estudo cientifico inserido no Estagio
Curricular do 2° ano de Ciéncias da Educagao Fisica e Desporto - Especializacao
em Treino Desportivo, a realizar pelo mestrando José Pedro da Silva Lemos, da

Universidade da Maia — ISMAL

Este termo de consentimento possui como objetivo a utilizagdo de dados
pessoais do individuo em causa, tais como género, a idade e o escaldo inserido na
natacdo pura desportiva. Para além destes elementos, serdo exibidas imagens que

ndo permitirdo a identificacdo do atleta.

Respeitando a lei de protecdo de dados, ndo havera hipotese de partilha
publica dos dados ou imagens inseridas no trabalho uma vez que este, apenas, tera
fins académicos e serd apresentado unicamente, em data a designar, na defesa do

relatorio do mestrando.

Matosinhos, 4 de janeiro de 2022
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Termo de Consentimento

Eu, (nome
completo), portador do C.C. n° , encarregado de
educacdo de (nome
completo), portador do C.C. n° , nascido a

, nadador do Leixdes Sport Clube, autorizo a recolha de dados

do meu educando tendo em vista a realizacdo de um estudo cientifico inserido no
Estagio Curricular do 2° ano de Ciéncias da Educagao Fisica e Desporto -
Especializagdo em Treino Desportivo, a realizar pelo mestrando José Pedro da

Silva Lemos, da Universidade da Maia — ISMAI.

Este termo de consentimento possui como objetivo a utilizagdo de dados
pessoais do individuo em causa, tais como género, a idade e o escaldo inserido na
natagdo pura desportiva. Para além destes elementos, serdo exibidas imagens que

ndo permitirdo a identificacdo do atleta.

Respeitando a lei de protecdo de dados, ndo havera hipotese de partilha
publica dos dados ou imagens inseridas no trabalho uma vez que este, apenas, tera
fins académicos e serd apresentado unicamente, em data a designar, na defesa do

relatorio do mestrando.

Matosinhos, 4 de janeiro de 2022
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ANEXO III
PROTOCOLOS DE AVALIACAO
1. Avaliagoes Antropométricas

Nesta avaliagdo, o principal objetivo passa por avaliar/medir o peso, a altura, a
envergadura e o IMC (indice de massa corporal) de todos os nadadores do escaldao absolutos do
LSC, antes de um treino de agua. Isto deve acontecer no inicio do macrociclo 2 e do macrociclo

3 para, posteriormente, realizar comparagdes.

2. Avaliacao da hipohidratacao

Esta avaliagdo tem como principal objetivo verificar se todos os atletas ingerem
quantidades de dgua necessaria face ao seu esfor¢o durante a pratica desportiva. O corpo do ser
humano pode perder até 2% de componentes liquidos durante os treinos. Caso o atleta passe
este limite, este, entra em estado de desidratacdo. Para se puder avaliar este processo, €
necessario pesar todos os atletas antes e depois do treino, em trés treinos distintos numa semana
(para ter em conta margem de erro). Este protocolo deve realizar-se numa semana onde a

intensidade e o volume de treino sejam elevados.

3. Avaliacao da distancia de ciclo

Nesta avaliacdo pretende-se verificar a eficiéncia da bracada de crol e especialidade de
cada atleta. Uma camara fica estatica nos 12,5m enquanto os atletas realizam 2 percursos de
25m sem salto, sendo um normal e outro em sprint. As imagens serdo posteriormente avaliadas

no programa digital Kinovea.
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4. Avaliacao da Percecio Subjetiva de Esforco

A PSE serve como um instrumento para quantificar a sensagao de esforco gerada numa
determinada tarefa fisica. Embora as escalas mais tradicionais tenham sido criadas para
quantificar a PSE durante a realizacdo do exercicio, atualmente elas sdo uma ferramenta
importante também para prescrigdo e monitorizagdo das cargas de treino em diferentes
modalidades desportivas. Para realizar esta avaliagdo, apenas tem-se que perguntar aos

nadadores, no final dos treinos, como se sentem numa escala (Borg) de 0 a 10.

= PSE - Percepcgao Subjetiva de Esforgo

m Nivel Intensidade E Freq. Ventilatoria Verbalizagao

R 1 Confortavel,
el Recuperagio  4-5  ligeiramente acima da Longo bate-papo
caminhada

Conversa

Endurance 5-6 Ritmada, moderada confortavel

Aerdbio Alto T Profunda e elaborada 2 a 3 sentengas

9 Profunda e elaborada,
mais rapida

Intervalados . Uma palavra, 4
VO, Max 10  Curta e rapida ateas

5. Avaliacido da Velocidade Critica Aerdbia

Limiar Lactato 8- 5 a7 palavras

Esta avaliacdo ¢ importante uma vez que permite dividir os nadadores por grupos e
perceber quais os tempos de saida mais adequados durante as séries de treino. Tendo em conta,
o protocolo promovido pela FPN, para determinar estes grupos, os nadadores tém que realizar,
a maxima velocidade, 50m e 400m livres.

7. Velocidade Critica
(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagao do tempo obtido nos 50m e 400m Livres, é possivel calcular a velocidade
critica (VC, m/s) do nadador:

célculo automatico através da equagao: VC = (D2 - D1) /(T2 - T1), na qual D1= 50m, D2= 400m;
T1= tempo nos 50 metros (em segundos) e T2= tempo nos 400 metros (em segundos).

a velocidade critica pode ser convertida em diferentes unidades de medida, nomeadamente no tempo

necessdrio para cumprir uma determinada distancia de nado (50 ou 100m, por exemplo: T100m,
T50m), em fungao do tipo de série de treino no dmbito da capacidade aerdbia: calculo automatico.
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6. Avaliacao Qualitativa da Técnica

Os atletas realizam 2 percursos de 25m, sendo um a crol e outro a especialidade. Durante
a realizagdo dos percursos, haverd uma camara que acompanhara o nadador lateralmente (e
frontalmente, se for possivel). De seguida, avalia-se as imagens tendo em conta uma ficha

técnica adaptada de Sousa (2009).

CHECK LIST TECNICA DE CROL
Fimagom de videosuboquitia |
SiM NAQ OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterass da anca x
Bacia muito baixa x
Rotacdo longitudinal do tronco Incorreta x
DOS SEGMENTOS
Catea
posic3o da cabega *

Postura/onentagio incorreta da mdo
e wserada s mnmmummmum
frwse Entrada com o catovelo baiko
Entrada com os MS em extens3o

Postura/orientacdo incorreta das mios

e Trajeto motor
Inicio precoce de acao lateral Interlor
Postura/orientacdo incoereta das maos
(verm v TIGJET0 MOOY INCOLEL0

e Encurtamento da aglo ascendente
Trajetos matares assimétricas
v do POSUTR/0OrNEOEACH IncOMTELS das mos
e _RecuperacBo baixa ¢ lateral

Joelhos demasiado fletidos

Hexdo exagerada da snca
itude de batimento Incorreta

6 bat. g/ cicio x |ocasionalmente para 4 agdo dos M1
a bat. p/ cico

2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo

o oo
alternads

ST B B B B2 I B2 B 3 O 8 B B 2

Entre MS & Mi

ncorreta da N eI -

Rotacio fora do tempo x
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ANEXO IV
Relatorios de Avaliagdes e Controlo de Treino
Avaliagdes Antropométricas — 8 de janeiro de 2022

Massa corporal

Atleta (ke) Altura (m) Envergadura (m) IMC (kg * m?)
DS 79,1 1,83 1,88 24,28
GN 66,7 1,79 1,79 20,82
JL 67,8 1,78 1,79 21,40
JC 69,2 1,81 1,81 21,12
RS 72,0 1,82 1,90 21,74
DA 69,0 1,79 1,74 21,53
GL 69,2 1,84 1,91 20,44
FR 64,9 1,77 1,80 20,72
VC 67,8 1,75 1,73 22,14
GM 71,0 1,72 1,72 24,00
PP *QO atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagdo.
DG 48,7 1,65 1,68 17,89
GP 48,9 1,65 1,70 17,96
TC 44,7 1,57 1,63 18,13
IL 63,5 1,71 1,71 21,72
BS 52,9 1,55 1,55 22,02
DF 57,0 1,60 1,65 22,27
DN 51,6 1,55 1,55 21,48
IC 60,1 1,51 1,52 26,36
LQ *QO atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagdo.
DC 60,2 1,68 1,68 21,33
BG 47,6 1,60 1,63 18,59
BC 49,4 1,69 1,70 17,30
BN 50,1 1,58 1,58 20,07
CF 42,5 1,53 1,60 18,16
LL 49,3 1,63 1,65 18,56

MA 54,5 1,61 1,65 21,03
MC 49,4 1,57 1,55 20,04
MS 44,7 1,57 1,65 18,13
RM 46,7 1,49 1,55 21,04
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Avaliacao Qualitativa da Técnica em Juvenis — 12 de fevereiro de 2022

CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis BG
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca
Bacia muito baixa
Rotagdo longitudinal do tronco incorreta
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posi¢do da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao
Faseentradada ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro
bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X
Faseacio  Acdo descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
pracace Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das mdos X
faseacdolateral - Trzjato motor incorreto X
interior e agdo
ascendente  ENcurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das mdos X
bragada Recuperagdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZAGAO
6 bat. p/ ciclo X
Entre MSeMI: 02t p/cido
2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo X
Rotagdo fora do tempo X Ligeiramente aquando MS em extensao
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis BC
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca
Incorreta posi¢do da cabega X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X Apenas MS direito
raseentradada  Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientacdo incorreta das médos X
Fascacio  A¢d0 descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
procads Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de acdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das méos X
Faseacdolateral  Trajato motor incorreto X
interior e acao
ascendente  Encurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
raseaéreada  POStura/orientagdo incorreta das maos
bragada Recuperacio baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZACAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabecga na respiragdo

Rotagdo fora do tempo
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis GM
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabega X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da mao

raseentradada  Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo

Entrada com os MS em extensdo

Postura/orientacdo incorreta das méos

Fase agio Acdo descendente muito curta

X | X | X |X

descendenteda  Cotovelo baixo

procads Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de acdo lateral Interior X
Postura/orientagdo incorreta das maos

Faseacdolateral - Trajeto motor incorreto X
interior e acao
ascendente  ENcUrtamento da agdo ascendente x |Algumas vezes
Trajetos motores assimétricos X
raseaéreada  POStura/orientagdo incorreta das maos X
bragada Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexao exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZACAO
6 bat. p/ ciclo X
Entre MSe MI: 402t p/cido
2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo




CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis PP
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotacdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabeca X

Membros Superiores

Postura/orientacdo incorreta da mio

faseentradada  Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientacdo incorreta das méos X

Faseacio  Acdo descendente muito curta X

descendenteda  Cotovelo baixo X
bragada R .
Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das méos X
faseacdolateral  Trzjato motor incorreto X
interior e acao =
ascendente  Encurtamento da a¢do ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rasca¢reada  POstura/orientacdo incorreta das maos

bragada Recuperagdo baixa e lateral X

Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZAGAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis BN
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabeca X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da mao

raseentradada ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo

X

Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientacdo incorreta das mdos X
Faseacio  Acdo descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
pracace Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das mdos X
Faseagiolateral - Trajato motor incorreto X

interior e agdo
ascendente  ENcurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das mdos X
bragada Recuperagdo baixa e lateral X
Membros Inferiores

Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZACAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo

Rotagdo fora do tempo
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis CF
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabeca X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da mao

raseentradada ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo

X

Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientacdo incorreta das mdos X
Faseacio  Acdo descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
pracace Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das mdos X
Faseagiolateral - Trajato motor incorreto X

interior e agdo

ascendente  ENcurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X

Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das mdos X
bragada Recuperagdo baixa e lateral X

Membros Inferiores

Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZACAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo

Rotagdo fora do tempo
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis LL
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca X

Bacia muito baixa

Rotacdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabega X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da méo X

raseentradada  ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X

Faseacso  A¢d0 descendente muito curta X

descendenteda  Cotovelo baixo X

progds Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X

Faseacdolateral - Trajeto motor incorreto X
interior e acao
ascendente  ENcurtamento da agdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das maos X
bracada Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZACAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientagdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis MC
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca
Bacia muito baixa
Rotagdo longitudinal do tronco incorreta
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao
faseentradada ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro
bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
Faseacio  A¢do descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
bragada Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das maos X
Faseacdolateral - Trajato motor incorreto X
interior e acao
ascendente  ENcurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das maos X
bragada Recuperacio baixa e lateral X MS Direito - lateral
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X Ml - Esquerdo
Flexdo exagerada da anca
Amplitude de batimento incorreta
SINCRONIZACAO
6 bat. p/ ciclo
Entre MSeMI: 23t p/cido X
2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo
Rotagdo fora do tempo X
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CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis MS
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca X Ligeiramente

Bacia muito baixa

Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabeca X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da mao

Faseentradada ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro

bragada Entrada com o cotovelo baixo

Entrada com os MS em extensdo

Postura/orientagdo incorreta das mdos

Faseacio  Acdo descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
bracada - .
Trajeto motor incorreto X

Inicio precoce de agdo lateral Interior

Postura/orientagdo incorreta das méos

Faseaciolateral - Trajeto motor incorreto X
interior e agdo

ascendente  ENcurtamento da acdo ascendente X

Trajetos motores assimétricos X

Faseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das mdos X

bragada Recuperacdo baixa e lateral X

Membros Inferiores

Postura/orientagdo incorreta dos pés X

Joelhos demasiado fletidos X

Flexdo exagerada da anca X

Amplitude de batimento incorreta X

SINCRONIZAGAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo

Rotagdo fora do tempo

XXVI



CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis DG
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO Exagero do "queixo ao peito" no subaquatico

Desvios laterais da anca

Bacia muito baixa

Rotacgdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
faseentradada  ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
bragada Entrada com o cotovelo baixo X Entrada primaria com o cotovelo - MS direito

Entrada com os MS em extensdo

Postura/orientagdo incorreta das maos

Faseacio  A¢do descendente muito curta

descendenteda  Cotovelo baixo

bracada A .
Trajeto motor incorreto

Inicio precoce de agdo lateral Interior

Postura/orientagdo incorreta das maos

Faseacdolateral - Trzjato motor incorreto

interior e agdo

ascendente  Encurtamento da acdo ascendente

Trajetos motores assimétricos

X IX | X | X |X |X |X|X|X

raseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das maos

bragada Recuperacio baixa e lateral X Lateral

Membros Inferiores

Postura/orientacdo incorreta dos pés

Joelhos demasiado fletidos

Flexdo exagerada da anca

X |X |X |X

Amplitude de batimento incorreta

SINCRONIZACAO

6 bat. p/ ciclo X

4 bat. p/ ciclo

Entre MS e MlI:
2 bat. p/ ciclo

2 bat. Cruzados p/ ciclo

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo

XXVII



CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis GP
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca
Bacia muito baixa
Rotacgdo longitudinal do tronco incorreta
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
faseentradada  ENtrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
bragada Entrada com o cotovelo baixo X
Entrada com os MS em extensdo X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
Faseacio  A¢do descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
pracace Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
Faseacdolateral - Trzjato motor incorreto X
interior e agdo
ascendente  Encurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
raseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das maos X
bragada Recuperacio baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X Ligeiramente
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta
SINCRONIZACAO
6 bat. p/ ciclo X
Entre MS e ml; 03t p/ciclo
2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X Contudo, paragem da a¢do dos Ml aquando a respiragdo
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo
Rotagdo fora do tempo

XXVIII



CHECK LIST TECNICA DE CROL

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis TC
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca X
Bacia muito baixa
Rotacdo longitudinal do tronco incorreta X
POSIGAO/T! RAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posi¢do da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
raseentradada  Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro
bracada Entrada com o cotovelo baixo
Entrada com os MS em extensdo
Postura/orientagdo incorreta das méos X
Faseacso  Acdo descendente muito curta X
descendenteda  Cotovelo baixo X
pracada Trajeto motor incorreto X
Inicio precoce de agdo lateral Interior X
Postura/orientacdo incorreta das méos
Faseacolateral - Trajato motor incorreto X
interior e acdo
ascendente  Encurtamento da acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos
raseaéreada  POStura/orientacdo incorreta das maos X
bracada Recuperacdo baixa e lateral X Lateral
Membros Inferiores
Postura/orientagdo incorreta dos pés X Ocasionalmente (Pé esquerdo)
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZACAO
6 bat. p/ ciclo X
Entre Mse MI: D3t p/cido
2 bat. p/ ciclo
2 bat. Cruzados p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo X
Rotagdo fora do tempo

XXIX



CHECK LIST TECNICA DE BRUGOS

Filmagem de video de superficie e subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis BC
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM NAO OBSERVAGOES

POSICAO/MOVIMENTO DO CORPO E DA BACIA "Queixo ao peito" exagerado na parte inical do subaquatico

Colocacgdo incorreta da bacia X

Amplitude incorreta do movimento ondulatério X

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta profundidade da cabeca X

Incorreta posi¢do da cabeca X "olhar mdos"

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta das mdos

Agdo lateral

xerior _Amplitude incorreta da agdo lateral exterior

Cotovelo baixo

Postura/orientagdo incorreta das mdos

Mdos passam a vertical dos ombros

Acdo lateral
interior

Acdo lateral interior incompleta

Acdo lateral interior lenta

Trajetos motores assimétricos

Recuperagdo com os MS afastados

Recuperagdo

XX |IX |IX X X X |X|X|X

Extensdo incompleta dos MS

Membros Inferiores

Postura/orientacdo incorreta dos pés

Acdo descendente pouco profunda

Acdo lateral interior incompleta

Superficie plantares afastadas no final da ALl

Trajeto motor assimétrico

Recuperagdo com flexdo acentuada da anca

X IX |X |X |X|X|X

Recuperacdo com rotacdo externa da coxa

SINCRONIZACAO

Continua X

Entre MSe MI:  Descontinua

Sobreposta

RESPIRACAO

Emersdo precoce da cabega X

Emersdo atrasada da cabega X

Imersao tardia da cabega X

XXX



CHECK LIST TECNICA DE MARIPOSA

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis GM
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM [NAO OBSERVACOES

MOVIMENTO ONDULATORIO

Ondulagdo inapropriada X

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta colocagdo da cabega e ombros na entrada X

Membros Superiores

Entrada muito lateral

|Entrada muito central

Entrada com violéncia

Postura/orientagdo incorreta das maos

X |IX |X |IX |X

Acdo lateral exterior curta

Acdo descendente curta

Cotovelo baixo X

|Postura/orientag§o incorreta das maos X

Trajeto motor muito lateral

Incorreta flexdo dos membros superiores X

Trajeto motor assimétrico X

|Postu ra/orientagdo incorreta das maos

Trajeto subaquatico demasiado curto X

Recuperagdo baixa com contacto com a dgua X

Recuperagdo assimétrica

x

Membros Inferiores

Extensdo dorsal insuficiente dos pés

|Joe|hos demasiado afastados

Amplitude de batimento exagerada

X |IX |IX |Xx

Trajeto motor assimétrico

SINCRONIZACAO

Assincronia entre o 12 tempo descendente de Ml e os MS

x

|Assincronia entre o 22 tempo descendente de Ml e MS

Um batimento de Ml por ciclo de MS

RESPIRACAO

Emersdo precoce da cabeca X

Emersdo atrasada da cabeca

Imersdo tardia da cabeca X

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada X

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo X

XXXI



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis PP
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil A
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO Mov. Ondulatério inexistente

Desvios laterais da anca
Bacia muito baixa
Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta posi¢do da cabeca | X

Membros Superiores

Postura/orientagdo incorreta da mao X
Fase entrada da N N R
bracada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
Apoio com o MS fletido X
Postura/orientacdo incorreta das maos X
des?::dﬁ: “ 12 A¢do descendente muito curta X
bracada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientagdo incorreta das médos X
Fase12acso  1rajeto motor incorreto X |[Mas em profundidade
ascendente  Ayys@ncia/encurtamento da 12 agdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rase22acio  Postura/orientacdo incorreta das maos X
descendente  Ayséncia/encurtamento da 22 acio descendente X
Numero de fases propulsivas i »
face aéren Postura/orientagdo incorreta das mdos
Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZACAO
Entre MSeml: 222t p/ddo X
4 bat. p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientagdo incorreta da cabeca na respiragdo
Rotagdo fora do tempo

XXXII



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis BN
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca
Bacia muito baixa
Rotacdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca
Incorreta posi¢do da cabeca | X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
Fase entrada da N . R
bracada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
Apoio com o MS fletido X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X
de;"‘::dﬁz . 12Acdo descendente muito curta X
bracada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X
Fasel2acio  Irajeto motor incorreto X
ascendente  Ayséncia/encurtamento da 12 agdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rase22acio  Postura/orientacdo incorreta das maos X
descendente  Ayséncia/encurtamento da 22 acio descendente X
Numero de fases propulsivas i X
face aéren Postura/orientagdo incorreta das mdos X
Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientagdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZACAO
Entre Mse MI; 223k p/ciclo
4 bat. p/ ciclo X
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientagdo incorreta da cabecga na respiragdo
Rotagdo fora do tempo

XXXIII



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis CF
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca X
Bacia muito baixa
Rotagdo longitudinal do tronco incorreta X
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca | X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
Fase entrada da R . .
bracada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
Apoio com o MS fletido X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
desza::daeft: da 12 Acdo descendente muito curta X
bracada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
rasel2acio  Trajeto motor incorreto X
ascendente  Ayséncia/encurtamento da 12 acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rase22acio  Postura/orientacdo incorreta das maos X
descendente  Ayséncia/encurtamento da 22 acdo descendente X
Numero de fases propulsivas z X
face aéren Postura/orientagdo incorreta das maos X
Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZACAO
Entre Mseml:  222tp/dcdlo X
4 bat. p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo X
Rotagdo fora do tempo

XXXIV



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis MA
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca X Ligeiramente
Bacia muito baixa
Rotacgdo longitudinal do tronco incorreta X
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca | X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
Fase entrada da . . .
bracada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
Apoio com o MS fletido X
Postura/orientagdo incorreta das maos X
desza::daeft: da 12 Acdo descendente muito curta X
bracada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientacdo incorreta das maos X
rase12acio  Trajeto motor incorreto X
ascendente  Ayséncia/encurtamento da 12 acdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rase22acio  Postura/orientacdo incorreta das maos X
descendente  Ayséncia/encurtamento da 22 acdo descendente X
Numero de fases propulsivas z X
face aéren Postura/orientagdo incorreta das maos X
Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta
SINCRONIZACAO
Entre MSeml:  222tp/dclo X
4 bat. p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiragdo X
Rotagdo fora do tempo

XXXV



CHECK LIST TECNICA DE MARIPOSA

Filmagem de video subaquatica
Escaldo: Juvenis
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo)
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

Nadador:
MC
Juvenil B

MOVIMENTO ONDULATORIO

Ondulagdo inapropriada

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta colocagdo da cabega e ombros na entrada

Membros Superiores

Entrada muito lateral

|Entrada muito central

Entrada com violéncia

Postura/orientagdo incorreta das mdos

X | X | X | X

Acdo lateral exterior curta

Agdo descendente curta

Cotovelo baixo

|Postu ra/orienta¢do incorreta das maos

Trajeto motor muito lateral

Incorreta flexdao dos membros superiores

Trajeto motor assimétrico

|Postu ra/orienta¢do incorreta das maos

Trajeto subaqudtico demasiado curto

Recuperagdo baixa com contacto com a dgua

Recuperacdo assimétrica

x

Membros Inferiores

Extensdo dorsal insuficiente dos pés

|Joe|hos demasiado afastados

Amplitude de batimento exagerada

Trajeto motor assimétrico

X | X | X | X

SINCRONIZAGAO

Assincronia entre o 12 tempo descendente de Ml e os MS

x

|Assincronia entre o 22 tempo descendente de Ml e MS

Um batimento de Ml por ciclo de MS

RESPIRACAO

Emersdo precoce da cabega

Emersdo atrasada da cabega

Imersdo tardia da cabega

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada

RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo

Rotacgdo fora do tempo

XXXVI



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis MS
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4
SIM |NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO
Desvios laterais da anca X Ligeiramente
Bacia muito baixa
Rotacdo longitudinal do tronco incorreta X
POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS
Cabeca
Incorreta posicdo da cabeca X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
fosc e Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro X
Apoio com o MS fletido X
Postura/orientagdo incorreta das méos X
de;"‘::d:ﬁ‘e’ . 12Acdo descendente muito curta X
bragada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientacdo incorreta das maos X
Fasel2acio  Trajeto motor incorreto
ascendente  Ayséncia/encurtamento da 12 acio ascendente
Trajetos motores assimétricos
rase22agio  Postura/orientacdo incorreta das maos
descendente  Ayséncia/encurtamento da 22 acio descendente
. : 3
Numero de fases propulsivas 7
face aéren Postura/orientacdo incorreta das maos
Recuperacdo baixa e lateral
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés
Joelhos demasiado fletidos
Flexdo exagerada da anca
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZAGCAO
Entre MS e Ml: 6bat p/ ciclo X
4 bat. p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO

Postura/orientacdo incorreta da cabeca na respiracdo

Rotacdo fora do tempo

XXXVII



CHECK LIST TECNICA DE MARIPOSA

Filmagem de video subaquatica

Escaldo: Juvenis

Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo)

Observador: José Lemos

Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM

NAO

Nadador:

RM
Juvenil B

OBSERVACOES

MOVIMENTO ONDULATORIO

Ondulagdo inapropriada

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta colocagdo da cabeca e ombros na entrada

Cabeca

Membros Superiores

Entrada muito lateral

|Entrada muito central

Entrada com violéncia

Postura/orientacdo incorreta das mdos

Acdo lateral exterior curta

Acdo descendente curta

Cotovelo baixo

|Postura/orientag§o incorreta das mdos

Trajeto motor muito lateral

Incorreta flexdo dos membros superiores

Trajeto motor assimétrico

|Postura/orientag50 incorreta das mdos

Trajeto subaquatico demasiado curto

Ligeiramente

Recuperagdo baixa com contacto com a agua

Recuperagdo assimétrica

x

Membros Inferiores

Extensdo dorsal insuficiente dos pés

Joelhos demasiado afastados

Amplitude de batimento exagerada

Trajeto motor assimétrico

X | X | X |X

SINCRONIZACAO

Assincronia entre o 12 tempo descendente de Ml e os MS

x

|Assincronia entre o0 22 tempo descendente de Ml e MS

Um batimento de Ml por ciclo de MS

RESPIRACAO

Emersdo precoce da cabeca

Emersdo atrasada da cabega

Imersdo tardia da cabega

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada

RESPIRACAO

Postura/orientagdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo

XXXVII



CHECK LIST TECNICA DE COSTAS

Filmagem de video subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis DG
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM [NAO OBSERVACOES
EQUILIBRIO

Desvios laterais da anca X Ligeiramente
Bacia muito baixa
Rotagdo longitudinal do tronco incorreta

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca
Incorreta posi¢do da cabeca | X
Membros Superiores
Postura/orientagdo incorreta da mao X
Fase entrada da R . R
bracada Entrada fora do alinhamento longitudinal do ombro
Apoio com o MS fletido
Postura/orientagdo incorreta das mdos X
desia::dae‘ft: “ 12 Acdo descendente muito curta X
bracada Cotovelo alto X
Trajeto motor incorreto X
Postura/orientagdo incorreta das mdos X
rasel2agio  Irajeto motor incorreto X
ascendente  Ays@ncia/encurtamento da 12 agdo ascendente X
Trajetos motores assimétricos X
rase22acio  Postura/orientacdo incorreta das maos X
descendente  Ays@ncia/encurtamento da 22 acdo descendente X
Numero de fases propulsivas i ,
face aéren Postura/orientacdo incorreta das mdos
Recuperacdo baixa e lateral X
Membros Inferiores
Postura/orientacdo incorreta dos pés X
Joelhos demasiado fletidos X
Flexdo exagerada da anca X
Amplitude de batimento incorreta X
SINCRONIZAGAO
Entre MSeml: 222t p/dclo X
4 bat. p/ ciclo
sobreposta
Entre MSe MS:  semi-sobreposta
alternada X
RESPIRACAO
Postura/orientacdo incorreta da cabega na respiragdo
Rotacdo fora do tempo

XXXIX



CHECK LIST TECNICA DE BRUCOS

Filmagem de video de superficie e subaquatica Nadador:
Escaldo: Juvenis GP
Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo) Juvenil B
Observador: José Lemos
Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM NAO OBSERVACOES

POSICAO/MOVIMENTO DO CORPO E DA BACIA

Colocacgdo incorreta da bacia X "kick"

Amplitude incorreta do movimento ondulatério X

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta profundidade da cabega X

Incorreta posicdo da cabeca X "olhar mdos"

Membros Superiores

Postura/orientacdo incorreta das mados

Agdo lateral
exterior

Amplitude incorreta da agao lateral exterior

Cotovelo baixo

Postura/orientagdo incorreta das mdos

X |IX | X |X |Xx

M3os passam a vertical dos ombros

Agdo lateral

merior_Acdo lateral interior incompleta X

Acdo lateral interior lenta

Trajetos motores assimétricos

Recuperagdo com os MS afastados

Recuperagdo

X |X |X |Xx

Extensdo incompleta dos MS

Membros Inferiores

Postura/orientacdo incorreta dos pés

Acdo descendente pouco profunda

Acdo lateral interior incompleta

Superficie plantares afastadas no final da ALI

X |X |X |X |x

Trajeto motor assimétrico

Recuperagdo com flexdo acentuada da anca X

Recuperagdo com rotagdo externa da coxa X

SINCRONIZACAO

Continua X

Entre MSe MI:  Descontinua

Sobreposta

RESPIRAGAO

Emersdo precoce da cabeca X

Emersdo atrasada da cabeca X

Imersdo tardia da cabeca X




CHECK LIST TECNICA DE MARIPOSA

Filmagem de video subaquatica

Escaldo: Juvenis

Data: Janeiro 2022 (22 Macrociclo)

Observador: José Lemos

Meios Auxiliares: 1 Camara GoPro Hero3 + 1 Camara Hero4

SIM

NAO

Nadador:
TC
Juvenil B

OBSERVACOES

MOVIMENTO ONDULATORIO

Ondulagdo inapropriada

POSICAO/TRAJETORIA DOS SEGMENTOS

Cabeca

Incorreta colocagdo da cabega e ombros na entrada

Membros Superiores

Entrada muito lateral

|Entrada muito central

Entrada com violéncia

Postura/orientagdo incorreta das mdos

Acdo lateral exterior curta

Acdo descendente curta

Cotovelo baixo

|Postu ra/orientac¢do incorreta das maos

Trajeto motor muito lateral

Incorreta flexdo dos membros superiores

Trajeto motor assimétrico

|Postu ra/orientagdo incorreta das méos

Trajeto subaquatico demasiado curto

Recuperagdo baixa com contacto com a agua

Recuperagdo assimétrica

Membros Inferiores

Extensdo dorsal insuficiente dos pés

|Joe|hos demasiado afastados

Amplitude de batimento exagerada

Trajeto motor assimétrico

X | X | X |x

SINCRONIZACAO

Assincronia entre o 12 tempo descendente de Ml e os MS

x

|Assincronia entre o0 22 tempo descendente de Ml e MS

Um batimento de Ml por ciclo de MS

RESPIRACAO

Emersdo precoce da cabeca

Emersdo atrasada da cabeca

Imersdo tardia da cabeca

sobreposta

Entre MSe MS:  semi-sobreposta

alternada

RESPIRACAO

Postura/orientagdo incorreta da cabeca na respiragdo

Rotagdo fora do tempo

Aquando imersdo

XLI



Avaliacdo da Distancia de Ciclo — 5 de margo de 2022

Avaliacido da Distancia de Ciclo

Nome Técnica brNa;:(;as ’l(“;;nlg)o zzg)i;l?;(}:) :)mC) Eficiéncia
BG Crol 18 13.85 1,81 1,51 v
Esp (Mr) 10 14.68 1,70 2,55 v
BC Crol 15 15.49 1,61 1,61 v
Esp (Br) 11 18.61 1,34 1,83 v
GM Crol 17 13.16 1,89 1,67 v
Esp (Mr) 11 13.67 1,82 2,48 v
PP Crol 15 12.61 1,98 1,98 x
Esp (Ct) 17 15.59 1,60 1,41 x
BN Crol 16 15.09 1,66 1,56 v
Esp (Ct) 17 17.39 1,43 1,26 x
CF Crol 17 13.94 1,79 1,58 v
Esp (Ct) 16 16.35 1,53 1,43 x
MC Crol 18 15.68 1,59 1,33 x
Esp (Mr) 12 16.72 1,50 1,88 x
TC Crol 21 15.19 1,65 1,18 v
Esp (Ct) 26 18.88 1,32 0,76 x
DG Crol 17 13.91 1,80 1,59 v
Esp (Ct) 16 16.56 1.51 1,42 v
GP Crol 14 14.53 1,72 1,84 v
Esp (Br) 11 17.19 1,45 1,98 v
L Crol 17 15.59 1,60 1,41 v
Esp (Br) 10 18.87 1,32 1,98 v
MS Crol 13 15.44 1,62 1,87 v
Esp (Ct) 15 18.39 1,36 1,36 v
MA Crol 18 15.25 1,64 1,37 v
Esp (Ct) 19 17.79 1,41 1,11 x
RM Crol 19 16.22 1,54 1,22 v
Esp (Mr) 13 17.31 1,44 1,66 v
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Avaliacdo da Hipohidratagdo — 28 e 30 de abril de 2022

28/04/2022 Peso Hipohidratacao
Peso Inicial Guideline
Atleta Final (2%)

DS 81,7 80,3 1,6 80,1
GN 71,4 70,7 1,4 70,0
JL *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagdo.

JC 69,4 69,9 1,4 68,0
RS 74,9 74,8 1,5 73,4
DA 70,4 69,5 1,4 69,0
GL 70,6 70,5 1,4 69,2
FR 66,6 66,3 1,3 65,3
vVC *0 atleta no compareceu ao treino no momento da avaliagdo.
GM 73,4 73 1,5 71,9
PP 61,2 61,7 1,2 60,0
DG 50,3 50,4 1,0 49,3
GP 52,2 52 1,0 51,2
TC 47,8 47 1,0 46,8
IL 63,1 62,9 1,3 61,8
BS 53,3 53,4 1,1 52,2
DF 56,2 56,2 1,1 55,1
DN *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagdo.

IC 60,4 60,2 1,2 59,2
LQ 54,2 54,1 1,1 53,1
DC 59,1 59 1,2 57,9
BG 52,1 52,4 1,0 51,1
BC 51,8 51,9 1,0 50,8
BN 442 44 0,9 433
CF 50,6 50,9 1,0 49,6
LL 51 50,9 1,0 50,0
MA 52,6 52,7 1,1 51,5
MC 49.9 50,1 1,0 48.9
MS 47,4 46,7 0,9 46,5
RM *Q atleta nio compareceu ao treino no momento da avaliagdo.
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30/04/2022 Peso Hipohidratacio

Peso Inicial Guideline
Atleta Final 2%)

DS 79,1 77,6 1,6 77,5
GN *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagio.

JL *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliago.

JC 69,9 69.8 1,4 68,5
RS *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliacio.

DA 68,6 68 1,4 67,2
GL 71,1 70,1 1,4 69,7
FR 66,1 65,3 1,3 64,8
vC 69,1 69,4 1,4 67,7
GM 73,7 72,4 1,5 72,2
PP 62,1 61,5 1,2 60,9
DG 49,8 49,7 1,0 48,8
GP 51,8 51,7 1,0 50,8
TC 46,9 47,2 0,9 46,0
IL 62,5 62,3 1,3 61,3
BS 52,7 52,9 1,1 51,6
DF 55,4 55,4 1,1 543
DN 50,7 50,1 1,0 49,7
1C *Q atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagdo.

LQ *0 atleta ndo compareceu ao treino no momento da avaliagio.

DC 58,7 58,6 1,2 57,5
BG 52,3 52,5 1,0 51,3
BC 51,8 51,5 1,0 50,8
BN 44,1 43,9 0,9 432
CF 50,1 50 1,0 49,1
LL 50,7 50,6 1,0 49,7
MA 51,8 51,9 1,0 50,8
MC 50,5 50,5 1,0 49,5
MS 46,8 46,7 0,9 459
RM 48,8 49,2 1,0 47,8
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