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Resumo

O presente relatorio visa descrever as atividades elaboradas e desenvolvidas
no ambito do Estagio em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto —
Especializagcdo em Treino Desportivo, do Instituto Universitario da Maia —
ISMAI, realizado no Clube Fluvial Portuense.

A estruturacdo deste relatdrio baseia-se nas linhas orientadoras que regulam o
estagio, que expdem detalhadamente todo o procedimento, de forma a
caracterizar o contexto de integracdo dos treinadores estagiarios a nivel
metodoldgico e controlo de treino.

Neste enquadramento abordamos, 0s pontos mais importantes ao longo da
época desportiva, os métodos utilizados e os trabalhos efetuados para a
melhoria dos resultados em nadadores do escaldo de infantis.

Deste modo, este estagio representa uma das etapas na formacédo de um
futuro treinador, na éarea de natacdo, consolidado pela supervisdo de
professores orientadores habilitados, bem como orientadores treinadores
especializados com uma grande pratica de metodologia de treino, permitindo
assim o desenvolvimento e a aquisicao de varias competéncias necessarias
nesta area de desempenho.

Palavras-chave: Treino Desportivo, Natagao, Infantis.
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Abstract

This report aims to describe the elaborate and activities carried out under the
practice in Physical Education and Sport - Specialization in Sports Training
realized at Clube Fluvial Portuense.

The structure of this work is based on the guidelines of the practice, which
exposes in detail the entire procedure in order to describe the context of the
integration of trainees coaches in the point of view of the training methodology.
In this framework we discuss the most important points along the sport season,
the methods used and the work done to improve the results in the ranking of
swimmers Kids.

Therefore, this stage is one of the steps in the formation of a future coach in the
swimming area, where the supervision was consolidated by qualified faculty
advisers and mentors specialized trainers with a great practice in training
methodology, allowing the acquisition of various skills necessary in this area of
performance.

Keywords: Training Sports, Swimming, Kids.
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Introducéo

O treino desportivo € a forma fundamental de preparacdo, baseada em
exercicios  sisteméticos, representando um  processo  organizado
pedagogicamente com o objetivo de direcionar a evolugcdo do desportista
(Matviev, 1983).

Podemos também referir que, o treino se define como uma atividade desportiva
sistematica de longa duracéo, graduada de forma progressiva a nivel individual,
cujo objetivo é preparar as funcBes humanas, psicologicas e fisioldgicas para
poder superar as tarefas mais exigentes (Bompa, 1983).

O conceito de desporto de competicao esta relacionado com um elevado cariz
de selecao, rigor e exigéncia (Instituto Portugués do Desporto e Juventude,
2009), orientando-se para a obtencdo de resultados a nivel nacional e
internacional. Deste modo, € uma atividade que faz expandir as fronteiras das
capacidades humanas. A maior parte das vezes ocupa um lugar predominante
no regime geral da atividade diaria e requer uma organizacdo especial,
adequada as exigéncias das mais elevadas prestacdes desportivas,
geralmente, o treino diario, ou bidiario, incluindo cargas aumentadas e, por
vezes maximas, estritamente coordenado com a participacdo em competicoes.
(Bompa, 1995).

O objetivo da Natacdo Pura Desportiva (NPD) é determinar qual o nadador
mais rapido numa determinada distancia. A NPD tornou-se popular no século
XIX, e inclui 36 provas individuais (18 masculinas e 18 femininas) porém, o
Comité Olimpico Internacional (COIl) reconhece apenas 34 provas - 17
masculinas e 17 femininas. A NPD é uma modalidade dos Jogos Olimpicos de
Verdo, realizadas em piscina de 50 metros, onde atletas de ambos os sexos
competem em 17 das provas reconhecidas pelo COI.

Durante a época desportiva 2013 / 2014, no ambito do curso de Mestrado
Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino
Desportivo, do Instituto Universitario da Maia - ISMAI, com a equipa de infantis
do Clube Fluvial Portuense, foram desenvolvidos varios trabalhos de estudo da
equipa, de forma a complementar o trabalho do treinador e assim ajudar no

trabalho individual de cada atleta. Inicialmente, apresentamos a caracterizacao


http://pt.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9culo_XIX
http://pt.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9culo_XIX
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das condi¢bes do estagio, a concecao e o planeamento do treino, de seguida

apresentamos 0s nossos resultados e a sua avaliagao.

2. Caracterizacao das condi¢cdes do estagio

2.1 O Clube

O Clube Fluvial Portuense (CFP) foi fundado em 1876. A sua sec¢édo de NPD
tem a disposicdo uma piscina de 50 metros (4 pistas), uma piscina de 25
metros e um ginasio bem equipado, num mesmo complexo completamente
coberto e bastante atual, inaugurado em 2003 (Figura 1e 2).

As receitas da secg¢do de NPD s&do maioritariamente obtidas pelo pagamento
das mensalidades dos nadadores que frequentam os treinos, bem como por
alguns apoios de outras entidades (Figura3).

&,

Figura 1 — Piscinas Clube Fluvial Portuense Figura 2 — Ginasio atletas
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Figura 3 — Entidades que apoiam a sec¢do de NPD
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2.2 Equipa técnica

Na época desportiva 2013/2014, Aa equipa técnica do CFP, foi constituida por
seis treinadores, sendo um coordenador técnico (treinador principal) e um
adjunto, responsaveis pela equipa de séniores, juniores, juvenis e infantis, dois
treinadores adjuntos (estagiarios do curso de Mestrado em Ciéncias da
Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo, do
Instituto Universitario da Maia - ISMAI) que auxiliaram na avaliacdo e controlo
de treino na equipa de Infantis e ainda um treinador responsavel pelos cadetes

e um treinador responsavel pelos pré-cadetes.

2.3 As equipas

As equipas do CFP eram constituidas por 122 atletas, 12 Seniores, 14
Juniores, 16 Juvenis, 22 Infantis, 12 Cadetes e 46 Pré-cadetes (Quadro 1).

Os treinos da equipa de infantis, juvenis, juniores e séniores eram realizados
na piscina de 50 metros exceto ao sabado que era efetuado na piscina de 25
metros. Os cadetes e pré-cadetes treinavam sempre na piscina de 25 metros.
O CFP tem também um ginasio proprio para a realizacao do treino fora de agua
para todos os escalfes, exceto para os cadetes e pré cadetes que néo
necessitavam de utilizar este espaco. Importa referir que este treino era
efetuado de acordo com cada faixa etaria, antes ou apos o treino dependendo

da disponibilidade dos atletas e da sua carga horaria.

Escaléo Masculinos Femininos N° de Total
(nascidos em) | (nascidos em) nadadores
Cadetes B 2003 e + novos 2004 e + novas 46
Cadetes A 2002 2003 12
Infantis B 2001 2002 9
Infantis A 2000 2001 13 122
Juvenil 1999 e 1998 2000 e 1999 16 atletas
Junior 1997 e 1996 1998 e 1997 14
Sénior 1995 e + velhos 1996 e + velhas 12

Quadro 1: Distribuicdo dos nadadores por escaldes de

nascimento.

acordo com o0 seu ano de

10
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2.4 A equipa de infantis

A equipa de Infantis era constituida por 22 jovens nadadores federados, sendo

9 do sexo feminino e 13 do sexo masculino, sendo que 2 dos Infantis deixaram

de acompanhar a equipa tendo abandonado a préatica da modalidade (Quadro

2).

Todas as raparigas e rapazes sao estudantes do ensino basico com idades

compreendidas entre 0s onze e 0s catorze anos. Todos os familiares

providenciam o transporte para o treino, planeiam o seu dia-a-dia consoante 0s

horarios dos treinos e financiam a sua pratica desportiva.

Nome Sexo Ano Data de nascimento Escalédo
Alexandre M 2001 18/06/2001 (12 anos) Inf B
Nogueira
Bruno Machado M 2001 13/04/2001 (12 anos) Inf B
Bruno Sousa M 2000 01/09/2000 (13 anos) Inf A
Diogo Bastos M 2000 30/07/2000 (13 anos) Inf A
Diogo Nunes M 2000 10/03/2000 (14 anos) Inf A
Goncalo Nunes M 2001 12/10/2001 (12 anos) Inf B
Goncalo M 2001 17/11/2001 (12 anos) Inf B
Ornelas
Inés Martins F 2001 04/05/2001 (13 anos) Inf A
Inés Roriz F 2001 29/09/2001 (12 anos) Inf A
Jodo Soares M 2000 17/09/2000 (13 anos) Inf A
José Canha M 2000 04/04/2000 (14 anos) Inf A
Mafalda Cunha F 2002 17/12/2002 (11 anos) Inf B
Margarida Silva F 2001 20/09/2001 (12 anos) Inf A
Maria Mesquita F 2001 15/04/2001 (13 anos) Inf A
Maria Legoinha F 2001 15/09/2001 (12 anos) Inf A
Nuno Freitas M 2001 05/12/2001 (12 anos) Inf B
Nuno Gomes M 2001 26/03/2001 (13 anos) Inf B
Rita Abreu F 2002 04/07/2002 (11 anos) Inf B
Rita Oliveira F 2002 17/04/2002 (12 anos) Inf B
Sérgio Travanca M 2000 06/09/2000 (13 anos) Inf A

Quadro 2 — Distribuicdo dos nadadores infantis por sexo, ano de nascimento e

respetivo escalao

11
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2.4.1 Definicdo de objetivos para a equipa de infantis

Sendo a NPD uma modalidade desportiva que se desenvolve no meio
aquatico, para que haja evolugcédo dos jovens nadadores, estes terdo de passar
por um processo de adaptacdo no meio aquatico e de aprendizagem de
técnicas que lhes permite deslocar na agua o mais rapidamente possivel
(Toussaint & Beek, 1991). Assim, o desenvolvimento e a melhoria da técnica
assume uma importancia extrema na melhoria da performance de um nadador.
Deste modo, a diminuicdo do arrasto hidrodindmico com o aumento da forga
propulsiva e a melhoria da eficiéncia propulsiva é paralela a melhoria da
técnica de agdo propulsiva (Troup, 1991).

Neste enquadramento, o treinador principal, em conjunto com a equipa técnica

definiu os seguintes objetivos para a equipa de infantis:

i) Criar condicdes de progresséo a todos os nadadores.

il) Melhorar o nivel técnico de todos os nadadores, recorrendo a ferramentas de
analise que permitam avaliar a evolucao técnica de nado, sustentadas pelas
filmagens subaquaticas.

iii) Incentivar o espirito competitivo e de equipa de todos os nadadores.

iv) Consciencializar os atletas para a necessidade de manter uma taxa de
assiduidade elevada.

v) Consciencializar os atletas da importancia no rendimento escolar.

M.
Figura 4 — A Equipa Infantil

12
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2.5 Tarefas a desempenhar pelo estagiario

De forma a proporcionar as condi¢cdes necessérias para os atletas, bem como
a realizacdo do estagio profissionalizante, os estagiarios auxiliaram e
colaboraram de forma participativa na avaliagdo e controlo de treino com o
objetivo de formar nadadores com bom resultados nesta época mas sobretudo
ter indicadores de sucesso para a continuidade na carreira desportiva. Desta
forma, foram acompanhados por um Supervisor de Estdgio bem como um
orientador experiente na area de treino desportivo em NPD. O processo de
avaliagéo e controlo de treino foi edificado com base na troca de informagdes e
conhecimentos do orientador com os estagiarios e desta forma ajudar os

atletas a evoluir durante a época desportiva.

13
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3. Periodizacao

A estrutura do treino deve caracterizar-se por uma ordem racional de interacao
das componentes de preparacdo fisica geral com as componentes de
preparacao especifica do treino do atleta. O principal objetivo do treino é fazer
com que o atleta atinja uma excelente forma fisica (atlética) e um alto nivel de
desempenho, em especial, na principal competicdo. Para tal, é elaborada a
periodizacdo de treino com a divisdo em etapas a fim de atingir objetivos
especificos (Tubino, 2003). Deste modo, cada semana de treino é associada a
um microciclo. Antes de comecar a preparar qualquer um dos microciclos deve-
se consultar sempre o planeamento do macrociclo e do mesociclo, para que
mantenhamos sempre 0 rumo e objetivos do treino ao longo da época. Um
macrociclo é composto por varios mesociclos e um mesociclo é formado por
varios microciclos (Dantas, 1985).

O macrociclo de treino representa a organizacdo de todo o treino que sera
desenvolvido num determinado periodo de tempo. Divide-se numa fase de
preparacdo, que visa essencialmente o desenvolver da condicdo fisica no
atleta para este alcancar etapas mais avancadas no treino (performances
maximas), num periodo de performance onde se reduz o volume e a
intensidade para conseguir a performance maxima do atleta e por ultimo um
periodo de transicdo, que se situa no periodo de competicédo e o reinicio de um
novo ciclo de treino (macrociclo).

O mesociclo de treino encontra-se particularmente correlacionado aos
principios da sobrecarga e da interdependéncia volume-intensidade, com vista
a proporcionar a aplicacdo de cargas crescentes com respetiva recuperacao,
visando progressos na performance.

O microciclo € o menor ciclo de treino, onde normalmente possui a duracao de
sete dias, coincidindo com o periodo de uma semana. E nesta etapa que se
observa a alternancia de intensidade das cargas de treino. O importante a
destacar é que essa variacdo de cargas de trabalho € que vai proporcionar as
adaptacdes fisioldégicas que objetivamos naquele momento. A manutencao de

cargas sempre fortes podera levar a um estado de overtraining.

14
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Deste modo e de acordo com o que acabamos de referir, a época desportiva
no CFP foi dividida em trés macrociclos: o Macrociclo 1, desde o inicio da
época em Setembro até ao inicio de Janeiro. O Macrociclo 2, desde Janeiro até
as férias da Pascoa, no més de Abril e por ultimo, o Macrociclo 3, desde as
férias da Pascoa até ao fim da época desportiva, em final de julho.

Os picos de forma nos trés macrociclos coincidiram com uma melhoria na
performance dos nadadores, revelando a importancia do taper dentro do
programa de treino. O taper € uma preparacao individual fisica e psicolégica
para competir ao mais alto nivel possivel (Sweetenham & Atkimson, 2003). A
carga de treino ou o estimulo do treino em desportos competitivos pode ser
descrito como uma combinacdo da intensidade de treino, volume e frequéncia
(Wenger e Bell, 1986). Esta carga de treino € marcadamente reduzida durante
o taper na tentativa de reduzir a fadiga acumulada, sem que por iSso se percam
as adaptacOes provocadas durante o processo de treino.

Neste perspetiva de periodizacdo, um programa de treino bem organizado e
planificado, durante um periodo de tempo prolongado, aumenta a eficacia da
preparacao para as competicbes mais importantes, uma vez que introduz uma
utilizacdo racional de meios e meétodos de treino e facilita a valorizacdo

especifica dos progressos dos desportistas (Navarro, 1989).

15
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3.1 Macrociclo 1

No macrociclo 1 (Figura 5), propusemo-nos a preparar os atletas para atingirem
o primeiro estado de forma nos Campeonatos Regionais de Fundo (Novembro
de 2013). Consideramos também este macrociclo como uma fase importante
na melhoria das aptiddes técnicas e fisicas, constituindo-se como base de toda
a época desportiva.

Comegamos o processo de treino com volumes e intensidades das cargas
relativamente baixas e optamos por um aumento continuo e progressivo destas
componentes até ao oitavo microciclo, momento a partir do qual baixamos o
volume e aumentamos a intensidade, de forma a preparar o pico de forma.

Por fim, realizamos um periodo de recuperacdo dos niveis fisicos e
psicolégicos, onde incidimos nos treinos de baixa intensidade e onde

aproveitamos para fazer algumas filmagens de avaliagéo técnica.

WEs SETEMBRO OUTUBRD NOYEMBRO DEZEMBRO
MICROCICLO 1 2 3 4 § [ i & 3 1 fl 12 13 " 13 16
DaTA A MEEe | B Sett22%er | 255t/ 2A%et) S0Se G0 | TOu 13000 | 14 Ol 2000 | 20t P27 Out [ 250w d SNov | 4 How {10 Mov | 11How {17 Nov |18 Hov {24 Now| 25Nov!1Dex | 20c2f &0 | 3Dc2 ! 18 Da | 16 Oead 22 Dea |23 Den d 24 Degf
PREPARAGED Preparagio | Speede
AvALlAGAD
PRINCIPAL Req. Fusde
EATdGIOE
TESTES
GINASIO

sesslEs 4 5 H 5 H 4 H 5 ) 5 3 5 H 5 H 0
FFGERAL
AED-DOR
REF.OMERO
CORRIDA
FLEXEILIDADE

AGUA
sessles 4 5 6 6 6 6 6 6 6 B § 5 6 B 6 0

YOLUME £.300 14000 21000 33000 34.000 35.000 35,000 36,000 36,000 31.000 22000 28000 33000 35.000 30000 0

T

MPL

RITMOFRCYA
VELOCIDADE
T.TECNICD

Legenda: - Intenso

Figura 5 — Representacdo do macrociclo correspondente ao primeiro periodo de

preparacéo
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3.2 Macrociclo 2

O macrociclo 2 (Figura 6), foi composto por 15 semanas, inclui desde o
microcilo 17 ao microciclo 31. Propusemo-nos a preparar os atletas para
atingirem o segundo estado de forma nos campeonatos Zonais (Marco de
2014).

Comecamos o segundo macrociclo com volumes e intensidades das cargas
medias e optamos por um aumento continuo e progressivo destas
componentes até ao vigésimo quinto microciclo, momento a partir do qual
baixamos o volume e aumentamos a intensidade, de forma a preparar o
segundo pico de forma.

Por fim, realizamos um periodo de recuperacdo dos niveis fisicos e
psicolégicos, que se caracterizou como meio de recuperagdo ativa deste
macrociclo e preparagao para o macrociclo seguinte. Neste sentido focamos a
nossa atencdo no trabalho técnico com uma baixa intensidade, no qual
decidimos avaliar a técnica dos atletas uma segunda vez, com o intuito de

saber se existiram melhorias em relacdo a primeira avaliagéo.
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Figura 6 — Representacdo do macrociclo correspondente ao segundo periodo de

preparacéo
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3.3 Macrociclo 3

O macrociclo 3 (figura 7), foi composto por 14 semanas, e inclui desde o
microciclo 32 ao microciclo 45. Propusemo-nos a preparar os nadadores para
0S campeonatos nacionais de piscina longa (Julho de 2014).

Planeamos este macrociclo com a consciéncia de que era nesta fase que 0s
atletas iriam ter as melhores performances da época, ou seja assumimos que
era uma fase crucial da época, onde tinhamos que consciencializar os atletas
tanto a nivel psicolégico bem como a nivel fisico para que alguns deles
conseguissem o0s Tempos de Acesso a Competicdo (TAC) para o0s
Campeonatos Nacionais.

Neste sentido, comegamos o terceiro macrociclo com volumes e intensidades
das cargas meédias no primeiro microciclo, onde optamos depois por um
aumento destas componentes até ao quadragésimo terceiro microciclo,
momento a partir do qual baixamos o volume e aumentamos a intensidade, de
forma a preparar os Campeonatos Nacionais, a competicdo mais importante da

época para o escaldo de infantis.
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Figura 7 — Representacdo do macrociclo correspondente ao terceiro periodo de

preparacéo
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4. Descricao das atividades propostas

Para a obtengcdo de um maior rendimento desportivo na NPD, é necessario ter
a capacidade de percorrer uma determinada distancia a maior velocidade
possivel. Perante esta realidade, a importancia e a utilidade da avaliagéo,
controlo e aconselhamento do treino e do potencial de rendimento desportivo
de nadadores assume-se como um dado inquestionavel. Como tal, neste tépico
vao estar descritos os trabalhos feitos ao longo da época desportiva na
avaliagdo da equipa de Infantis. Tivemos como intuito, ajudar na avaliagédo e
controlo de treino com o objetivo de formar nadadores com bom resultados
desportivos, mas sobretudo, ter indicadores de sucesso para a continuidade na
carreira desportiva nos infantis. Deste modo, fizemos uma avaliagdo técnica,
com recurso a imagens de video subaquaticas bem como fora de agua. Uma
comparacao entre a evolucdo dos resultados obtidos nas competicbes mais
importantes para cada um e a assiduidade aos treinos tendo em conta o
rendimento escolar. Fizemos também um novo circuito de treino em seco, para

complementar o treino de piscina.
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4.1 Avaliacéo Técnica

A avaliacdo do desempenho técnico dos nadadores € uma tarefa diaria dos
treinadores em qualquer escaldo competitivo. Esta avaliacdo, principalmente
para os escaldes mais jovens, € feita no dia-a-dia do treino, sendo que o
treinador observa o movimento do nadador e emite os feedbacks necessarios
na procura da exceléncia técnica. Como tem vindo a ser feito na NPD em
Portugal, a avaliacdo por vezes é complementada pela realizacdo de imagens
de video. Desta forma, juntamente com a equipa técnica, decidimos elaborar
um quadro com parametros de avaliacao qualitativa da técnica com o objetivo
de avaliar os atletas do escaléo infantil. Esta avaliacéo foi efetuada duas vezes
durante a época (1* avaliagdo em Dezembro e a 22 avaliagdo em Abril) na qual
recorremos a imagens subaquaticas e de superficie dos nadadores, nadando
cada um os quatro estilos de NPD, com o objetivo de verificarmos e
analisarmos imperfeicdes a nivel técnico de nado, identificarmos a causa do
erro e posteriormente ajudar na sua correcao.

Constatamos, que a maior parte dos nadadores infantis obtiveram uma
melhoria nos quatro estilos de nado desde a primeira avaliacdo até a segunda

avaliacao.
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4.2 Evolucao dos resultados desportivos ao longo da época

Para verificarmos a evolucdo dos resultados desportivos ao longo da época
decidimos, em conjunto com a equipa técnica, apresentar os resultados obtidos
em todas as provas realizadas individualmente por cada atleta em piscina curta
e em piscina longa (100m, 200m, nos 4 estilos de nado, 200m e 400m estilos e
ainda os 400m, 800m e 1500m livres). Decidimos que a avaliagcdo devia ser
feita em trés momentos, um no inicio da época, outro a meio da época e outro
no fim da época, com vista a conseguirmos obter uma melhor informagcédo na
evolucao dos resultados.

Como era de esperar os atletas conseguiram melhorar em quase todas as
provas ao longo da época de forma gradual. Verificamos também que a maior
parte dos recordes pessoais foram conseguidos quase no final da época.
Assim, podemos referir que a maior parte dos nadadores conseguiram
melhorar os seus tempos ao longo da época, com uma media de melhoria geral
de 7,1 %. Importa referir que os infantis B obtiveram as melhores percentagens

de melhoria com 8,5% de melhoria contra os 5% de melhoria dos Infantis A.
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4.3 Comparacao dos resultados escolares com os resultados desportivos
tendo em conta a sua assiduidade aos treinos.

Foi também nossa preocupacdo comparar o rendimento escolar dos nadadores
infantis com o seu rendimento desportivo, tendo em conta a assiduidade aos
treinos. Optamos por realizar este estudo com o intuito de conseguir perceber
se o0 desporto de competicdo e em particular a NPD, tem influéncia no
rendimento escolar, devido a elevada frequéncia e volume de treino exigido
nesta modalidade.

No quadro em baixo, podemos observar a média das notas escolares, a
assiduidade e a percentagem média de melhoria de cada nadador nas provas

referidas no ponto 4.2:

Nome Notas (média) | Assiduidade (%) | Resultados (% melhoria)
Alexandre Nogueira 3.8 86% 13,3%
Bruno Machado 4.1 89% 6,9%
Bruno Sousa 2.7 85% 7,7%
Diogo Bastos 4.7 96% 6,8%
Diogo Nunes 4.6 100% 5,2%
Goncalo Nunes 4.0 80 % 10,3%
Goncalo Ornelas 3.9 60% 10,3%
Inés Martins 4.9 100% 3,2%
Inés Roriz 4.2 80% 4,3%
Jodo Soares 4.6 93% 1,2%
José Canha 3.9 90% 5,1%
Mafalda Cunha 5 89% 9,7%
Margarida Silva 4.6 85% 6,9%
Maria Mesquita 4.4 83% 6,9%
Maria Legoinha 4.4 85% 1,6%
Nuno Freitas 3.5 80% 3,6%
Nuno Gomes 4.5 84% 7,7%
Rita Abreu 3.9 89% 7.,4%
Rita Oliveira 4.1 80% 7.,4%
Sérgio Travanca 3.0 95% 6,4%

Quadro 3: Comparacao entre as notas escolares, assiduidade aos treinos e

respectivas melhorias.
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Podemos observar que, a maior parte dos nadadores com bom rendimento
escolar tendem em ser mais assiduos aos treinos. Nao encontramos nenhuma
diferenca entre a percentagem de assiduidade e a percentagem de melhoria,

visto que sendo nadadores jovens, tendem sempre a melhorar os seus

recordes pessoais.
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4.4 Elaboracgéo de circuito de treino em seco

O treino de forca € uma parte integral da preparacao dos nadadores.

Todos os meétodos de treino de forga sdo diferentes e produzem efeitos
significativamente distintos no rendimento neuromuscular (Siff & Verkoshansky,
2000). De forma geral, podemos destacar a existéncia de duas vertentes
metodoldgicas no treino de for¢ca. Uma delas defende a especificidade, onde se
devem estimular os distintos gestos desportivos tendo em consideracdo as
suas caracteristicas. A outra vertente, defende que apenas € necessario treinar
0s musculos relevantes sem ter em conta a especificidade do treino muscular
(Antunes, 2004).

Ambas as vertentes melhoram o rendimento, no entanto, na atualidade, a
investigacao cientifica, tende a privilegiar a primeira vertente, ou seja, o treino
especifico porque tem em consideracao que para alcancar melhorias na NPD é
necessario considerar os seguintes fatores: i) Tipo de contragdo muscular; ii)
Modelo de movimento; iii) Regi&o do movimento; iv) Velocidade do movimento;
v) Forca de contracdo; vi) Recrutamento das fibras musculares; vii)
Metabolismo; viii) Adaptacdo ix) biomecanica; x) Flexibilidade; xi) Fadiga
(Antunes, 2004).

A expressao maxima da forca requer a participacdo de qualidades como: i) a
concentragdo, ii) a vontade, iii) a coordenacao intermuscular, durante o
exercicio que se realiza (Manno, 1999).

A Forca pode e deve ser treinada em qualquer idade, embora com distintas
orientacdes metodoldgicas. Os seus beneficios situam-se em diversos planos:
aumento da qualidade de vida por melhoria dos parametros relacionados com a
saude e maior disponibilidade motora para as acdes do quotidiano, prevencao
de lesdes, aumento do rendimento desportivo e fatores psicossociais
associados, tais como melhorar a autoestima e a imagem corporal, bem como
facilitar a sociabilizacao facilitada (Carvalho, 1996).

Nas primeiras etapas de treino de Forca, mais importante do que 0s meios e
métodos utilizados, importa realizar um trabalho consistente (Barros, 2003), no
gual se deve recorrer, a uma planificacdo e supervisdo adequadas e coerentes.
As criancas e 0s jovens, pelo seu baixo nivel de preparacdo desportiva,

nomeadamente no treino de Forcga, tendem a reagir com adaptacdes maximais
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mesmo a programas altamente gerais e sem qualquer direcdo preferencial de
desenvolvimento (Carvalho, 1996; Fry & Newton, 2004). O treino de Forga,
incluindo o treino de Forgca com carga, € benéfico para as criangas e jovens,
desde que seja adequadamente supervisionado e moderado (Naughton,
Lambert, Carlson, Bradnety & Van Praagh 2000).

Deste modo, para complementar o treino de agua, pelos diversos fatores acima
descritos, elaboramos um novo circuito de treino, com a prioridade de trabalhar
0S principais grupos musculares envolvidos na técnica de nado, tendo em
conta o escaldo e a idade com quem estivemos a trabalhar. Decidimos, em
conjunto com o treinador principal, fazer dois circuitos de for¢ca: um circuito para
uma semana normal de treino e um circuito para uma semana com provas.
Importa realgar que na semana que antecede as provas mais importantes, 0s

atletas nédo faziam qualquer trabalho de forca.

Em baixo estdo exemplificados os circuitos de forca:

EXERCICIOS GINASIO INFANTIS (Peso max. 3 Kg)
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Figura 8 - Circuito para uma semana normal de treino
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BEMANA COM PROVAS
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Figura 9 - Circuito para uma semana com provas
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5. Competicao
Neste capitulo apresentamos os procedimentos relativos ao dia de competicéo,
como o aquecimento fora e dentro de agua, a tatica de prova, assim como a

recuperagio apos a prova.

5.1 Aquecimento

A rotina de aquecimento, no dia da competicdo, deve incluir duas partes:
aquecimento fora de 4gua e aquecimento dentro de agua.

No aquecimento fora de agua, as indicacbes foram sempre para que 0S
nadadores aquecessem juntos e ao mesmo tempo. Tivemos como
preocupacao, fundamentalmente preparar o corpo como um todo e algumas
das suas estruturas em particular para o esforco a que os nadadores seriam
submetidos, de modo a evitar possiveis lesdes e obter um melhor rendimento.
No aquecimento em competicdo dentro de agua os nadadores eram divididos
em dois grupos consoante a especificidade das provas, provas curtas (100m e
200 m) ou provas longas (400 m, 800m, 1500m).

No quadro 5 em baixo apresentamos um exemplo de aquecimento prova.

Aguecimento de prova
Provas até 200 metros Prova com mais de 200 metros
800m escolha 800m escolha
8x 25m estilos - 35° 8x 25m estilos - 35°
4x50 estilo de prova (25 pernas 25 | 4x50m estilo de prova (25 pernas 25
técnica) - 1.15 técnica) — 1.15°
8 x 50m (1 rapido / 1 Normal) - 1° 8x50m Ritmo de prova - 1°
2x25m Sprint 1x25m Sprint
| 100m calma 100m calma

Quadro 4 — Exemplo de aguecimento de prova
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5.2 Palestra para a prova

Na NPD o nadador precisa de conhecer a forma como deve enfrentar a
competicdo, o que depende de determinados fatores como a distancia, a
técnica, os adversarios e o nivel da competicao.

O desempenho numa prova de NPD é, entre outros fatores, afetada pela
estratégia que os nadadores utilizam para controlar a velocidade, a frequéncia
gestual e a distancia de ciclo durante as diferentes fases da prova (Kjendlie,
Haljand, Fjortoft e Stallaman, 2006; Brooks, 2007). Neste contexto, o treinador
deve esclarecer quais os elementos que podem influenciar o resultado bem
como evidenciar alguns aspetos técnicos para que o nadador fique focado e

concentrado.

5.3 Recuperacgéo

A recuperacédo no treino desportivo é entendida como o0 processo de superar
os efeitos da fadiga induzida pelo treino e pela competicao e a restauragao do
corpo ao seu potencial de rendimento total. Também pode ser denominado de
regeneracdo dos efeitos do treino. Segundo Granell e Cervera (2003), o
processo de recuperacdo é produzido antes, durante e depois do esforco, é
dependente do grau de fadiga, ou seja, da relacao existente entre a intensidade
da carga utilizada e o tempo dedicado ao descanso posterior. Como tal, o
processo de recuperagdo apds uma prova € extremamente importante para
possibilitar ao nadador o restabelecer da energia utlizada, o PH sanguineo e
remover o lactato sanguineo. Apés uma prova de NPD o nadador deve respirar
livremente, maximizando o consumo de oxigénio para possibilitar a resintese
da fosfocreatina e reconversdo do lactato em piruvato, deve por isso nadar a
uma velocidade moderada, perto do limiar anaerébio e ingerir bebidas com
uma concentracdo significativa de hidratos de carbono (bebidas isoténicas)
para repor o glicogénio muscular. Deste modo, 0s nossos nadadores ap0s uma
prova tinham uma breve palestra com as informacdes acerca da prova, para
gue 0os mesmos pudessem iniciar o0 mais rapidamente possivel o processo de

recuperacao (cerca de 10 a 15 minutos).
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6. Motivacéo

A motivacdo esta associada a palavra “motivo” que se define como alguma
forga interior, impulso, intengéo, que leva uma pessoa a fazer algo ou a agir de
certa forma (Magill, 1984).

Decidimos abordar a tematica da motivacao pois consideramos que tem uma
grande importancia na performance do nadador tanto em situacdo de treino
como de competicdo. A motivacdo € um dos determinantes principais de
rendimento individual, embora ndo seja o Unico factor a considerar. Outras
variaveis, como o esfor¢o, as capacidades individuais, o suporte social e a
experiéncia, também influenciam o rendimento. Os motivos podem ser
classificados em intrinsecos, aqueles que satisfazem o sujeito pela préopria
participacdo na atividade e extrinsecos, motivos que procuram recompensas
(elogios, aplausos, prémios, troféus, medalhas, dinheiro, viagens, notas e
bolsas escolares) ou puni¢cdes advindas de outras pessoas (Barroso, 2007).

O treinador principal, em conjunto com a equipa técnica decidiu atribuir prémios
ao nadador com a melhor percentagem de assiduidade ao longo da época.
Desta forma tentamos motivar a equipa extrinsecamente a ter uma maior
percentagem de assiduidade e consequentemente conseguirem obter bons
resultados nas competicdes. Tendo em consideracdo que para o escaldao de
infantis, o desporto tem um importante papel no processo de formacao e
desenvolvimento, consideramos que todos 0s intervenientes no processo,
como os treinadores, pais, atletas, tenham conhecimento sobre o tema e
possam intervir no aspeto motivacional. Neste sentido decidimos realizar
reunides individuais e em grupo com o0s pais dos nadadores para que eles
compreendam e ajudem na motivacdo dos atletas para os treinos e para as
competicdes.

Num ponto de vista mais pessoal, como ex atleta de NPD, ser treinador ajudou-
me essencialmente na compreensdo de algumas dificuldades e atitudes
evidenciados pelos atletas ao longo da época. Sabemos que a NPD néo é a
prioridade dos atletas e com as horas que eles se dedicam a este desporto tdo
exigente, devemos ser muito mais que treinadores, temos de ser confidentes

para os ajudar a orientar e a superar todas as adversidades para conseguirmos
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os melhores resultados possiveis, pois sdo esses resultados desportivos que

0s vao motivar intrinsecamente dia apoés dia.

7. Resultados

Tendo como base o0s resultados que apresentamos anteriormente,
consideramos que atingimos o0s objetivos definidos, tendo em conta a
planeacéo e realizacdo da época desportiva para os infantis. Sensibilizamos os
atletas para o trabalho técnico, preparando-os para o treino e provas,
conseguindo os resultados esperados para cada atleta nas provas mais
importantes.

Apresentamos detalhadamente as provas mais importantes nesta época
desportiva.

7.1 Campeonatos Regionais

Tivemos trés campeonatos Regionais ao longo da época.

Nos campeonatos Regionais de Fundo (Novembro de 2013) contamos com a
presenca de 18 atletas, onde obtivemos 14 pddios (1 ouro, 7 pratas e 6
bronzes) e 68 recordes pessoais nas provas realizadas.

Nos campeonatos Regionais de piscina curta (Marco de 2014) contamos com a
presenca de 21 nadadores, onde obtivemos 18 pddios (2 ouros, 7 pratas e 9
bronzes) e 62 recordes pessoais nas provas realizadas.

Nos campeonatos Regionais de piscina longa (Junho de 2014) contamos com
a presenca de 20 atletas, onde obtivemos 15 pdédios (1 ouro, 9 pratas e 5

bronzes) e 50 recordes pessoais nas provas realizadas.

7.2 Campeonatos Zonais
Nos campeonatos Zonais (Marco de 2014) contamos com a presenca de 11

atletas, onde obtivemos 3 pédios (1 prata e 2 bronzes) e 20 recordes pessoais.

7.3 Campeonatos Nacionais

Até a data da entrega do presente relatério ndo foi possivel obter estes dados
pois os Campeonatos Nacionais de piscina longa realizam-se entre o dia 18 de
Julho de 2014 e o dia 20 de Julho de 2014.
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8. Concluséo

Importa realgar que aprendemos e ajudamos a desenvolver diversas
competéncias quando colocamos em pratica todas as tarefas desempenhadas
por um treinador principal.

No treino de jovens em NPD (11/14 anos) percebemos que 0 mesmo se torna
estruturado e mais intenso a medida que os nadadores avancam ao longo
desta faixa etéria. O seu treino deve assemelhar-se, aos dos nadadores mais
velhos, embora seja menos intenso e com menor volume. Contudo, 0s
treinadores devem selecionar desafios, adequando-os a capacidade de cada
nadador, para que sejam dificeis mas alcancéaveis.

No que toca ao processo de treino, pudemos concluir que, melhorando a
capacidade técnica, nesta faixa etaria, conseguimos uma evolugdo no
desempenho dos nadadores. Os fatores psicologicos, a altura, a idade
biologica também séo importantes no desempenho dos nadadores, sendo que
os treinadores devem ter também como preocupacao incentivar e motivar os
seus atletas para que obtenham os melhores resultados.

Neste contexto desportivo tdo delicado como a NPD para jovens, o ponto de
vista psicoldgico dos nadadores sera de total importancia para os treinadores
estarem conscientes de toda uma complexidade de processos, para manter 0s
nadadores na pratica desportiva. Através da experiéncia adquirida este ano, a
motivacdo dos nadadores infantis parece estar relacionada com o aspeto social
e com o lazer mas principalmente, com a questao de superacéo continua de si
mesmo. Sabemos que a natacédo nao € a prioridade dos atletas e com as horas
gue eles se dedicam a este desporto tdo exigente, os treinadores ndo podem
nem devem ser sO treinadores, mas sim serem o0s confidentes e deste modo
ajudar os atletas a superar as suas adversidades para que treinador e atleta
consigam os melhores resultados possiveis.

Estamos seguros que a elaboracdo de um trabalho deste género e a partilha

das informacdes, podem dar algum contributo para o futuro da NPD.
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