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Resumo

O presente relatério reflete o trabalho que desenvolvi durante o estagio curricular em
natacao integrado no plano de estudos do Mestrado em Treino Desportivo, realizado na equipa de
juvenis, juniores e seniores do Sport Lisboa e Benfica.

Iniciei o estagio no dia 8 de setembro de 2014 e finalizei no dia 26 de julho de 2015, dia
em que terminaram os Campeonatos Nacionais de Juvenis e Absolutos. A minha intervencao
diéria no clube fez com que pudesse estar efetivamente como treinadora, com intervencao ao nivel
das correcdes técnicas, da preparacdo fisica e ajudando os treinadores nas tarefas diarias do treino.

Este relatorio estd dividido em 7 capitulos, sendo eles, a introducdo, a revisdo da
literatura, a analise técnica, o planeamento e periodizagdo do treino, a analise do 1° e 2°
macrociclo, o projeto cientifico (engloba os trabalhos cientificos promovidos durante o estagio)
e outros trabalhos desenvolvidos. Para além dos 7 capitulos, inclui-se uma reflexdo final de
estagio e as referéncias bibliograficas.

Em suma a execucdo deste relatorio permitiu-me entender como planear uma época
desportiva, como fazer uma anélise técnica e respetivas corre¢fes, como aplicar testes de terreno
e retirar niveis de lactato e, principalmente, como é ser treinadora.

Palavras-chave: Natacdo, Sport Lisboa e Benfica, técnica de nado, periodizagdo, unidades
arbitrérias de carga, zonas metabdlicas, competicdo, testes intermitentes, variabilidade da
frequéncia cardiaca, yoga.






Abstract

This report reflects the work | developed during the internship in swimming, as part of
the Master's degree in Sports Training, held in Sport Lisboa e Benfica’s juvenile, juniors and
seniors teams.

The internship started on September 8, 2014 and finished on July 26, 2015, the day that
National Championships for Youth and Absolute went over. My daily intervention enabled me to
be a coach, with interventions in three levels: technical corrections, physical preparation and to
help other coaches in daily tasks.

This report is divided into seven chapters, namely, introduction, literature review,
technical analysis, planning and periodization of training, the analysis of the 1st and 2nd
macrocycle, the scientific project ( includes scientific work promoted during the internship) and
other work done through the internship time. In addition to the 7 chapters, a final reflection about
the internship and bibliographic references are included.

Shortly, the writing of this report allowed me to understand how to plan a sports season,
how to make technical analysis and respective corrections, how to apply field tests and remove
lactate levels, and especially how to be a coach.

Keywords: Swimming, Sport Lisboa e Benfica, swimming technique, periodization, arbitrary
loading units, metabolic areas, competition, intermittent tests, heart rate variability, yoga.






indice

AGTAOECIMENTO. ...ttt b b ettt b bbb n e e b 3
RESUMIO ...t 5
AADSTIACT ... 7
(0= T o1 (U1 [0 T 11 0o [ o T ISR 23
[0 [N o= Vo TSRS 25
Caracterizacdo dos Recursos Materiais € HUMANO0S...........ccooverriviieiesiene e 26
Caracterizacdo do Grupo de Treino/ Atletas ODSErvados .........ccccovvvvreenerieeriesieeee e 28
Capitulo 2- ReVISA0 da LITEratUra ........cccoeiiuiiiiiiieiseiee e 41
Capitulo 3- ANALISE TECIICA......ccveuiieeiiiieieieiee ettt 53
ANAlise da TECNICA 08 NAGO.........coueiieiiiiiiite e 55
Técnica de Nado do GUITNEIME TEIXEINA .......ccviirieiirieiiee e 55
Técnica de Nado da SOfia Gril0 ........coeiiiiiiie e 63
Técnica de NAd0 A0 JOAO SANTOS......c.civeiriiiiieiiiieie et 69
COITEGDES EITOS TECNICOS. ...ttt sttt sttt bbbt eb e et b e 74
Corregdes GUIINEIME TEIXEITA .......oviiiiiirie e 74
COrregOES SOTIA GrilO......ocuiieiieeees s 75
COITEGORS JOAO SANTOS. ... e.vireiereseesieieeiiste sttt sttt bttt ettt ebe s 77
Reflex@0 da analise/COrreGa0 tECNICA ......evveiverieieieeeee e 78
Capitulo 4- Planeamento e Periodizagc80 d0 TreiN0 .......ccocvvviiiereieieeeeee e 81
Preparacao FiSiCa fOra 08 AQUA..........cuiviiriirierieieie e 88
Capitulo 5- 1% 8 29MACKOCICIO .....ccuvciicie et re et 91
ANALISE A0 1OMACIOCICIO ...ttt 93
Provas do 1% MaCrOCICIO .......c..cviuiiiiiiiiie e 113
ANALISE 2°MACTOCICIO ...ttt neenaereas 122
Provas do 2°MACIOCTIO .........eiiuieiiiiiiiiete et 144
Capitulo 6- Projeto CIeNtifiCO .......cccoveieiiiiiee e 157
Determinacdo da Velocidade Critica Intermitente e da Velocidade Aer6bia Maxima nos
€Stil0S de BrugoS € IMAIIPOSA. .....eouveiueerieiesieeiesteeie st etee sttt e st e et e seesteeseesaesneeneeseeaneenees 159
Estudo da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca em nadadores durante 2 microciclos de
desenvolvimento € 1 COMPELITIVO.......oviiiiiiiieieieee e 167
Capitulo 7- Outros trabalhos desenVoIVIdoS...........ccceiiiieiiiiiiccc e 175
Relatdrio de Lecionacdo das aulas das Didaticas das Atividades Fisicas Il na modalidade de
N U Lo Lo TSSO 177
Reunido realizada Com 0S AtIETAS ..........cccorviiriiieieii s 181



Relatdrio sobre os beneficios da Yoga no treino e nas CompeticBes.........ccevvvvevierervenenn, 185

Microciclo de Preparagdo Fisica planeado e dado por MiM..........cccocvvvveveieiieveciese e 189
REefIEXA0 FiNAl A8 BSTAGIO ....vvevviieiie e ere e 191
Referéncias BiblIOGrafiCas ........cccoiiiiiii e 195
AANEXOS ..ttt E R R R R R R Rt ne e n e re e nrs 199

1°Macrociclo caracterizagido das SeSSOES de treINO ........cccvververieriiieieire s 204

2°Macrociclo caracterizag8o das SeSSOES A€ trEINO .......ccevverrerverieieieereee e 217

Planeamento treinos fora de 4gua até iniciao do GINASIO ..........ccovrveireiiniiiieinceseeeea 231

Planos de Treino de ginasio dos atletas 0bServados............ccccvvvveveieiiiesesee s 233

10



Indice de Figuras

Figura 1- Organograma da organizacdo do departamento técnico da natagdo do SLB.............. 26
Figura 2- Posicdo do Corpo Figura 3- Posicdo do Corpo..........cceeuee.e. 56
Figura 4- Modelo da AGE0 Lateral EXIEIION .........cccvcviiiiieeieiecie e 56
Figura 5- Acao Lateral EXterior do atleta...........cccoveveiiiiieiiiecc e 56
Figura 6- Modelo A¢do Descendente  Figura 7- Acdo Descendente do Atleta...................... 56
Figura 8- Acéo Descendente (vista lateral) do atleta ...........cocoveieieiciiiicseee 57
Figura 9- Modelo da AGa0 Lateral INTErior ..........coveiiiiiiiiiicceee s 57
Figura 10- Acdo Lateral Interior do AtIEta...........ccooveiiiiiiiiiieee s 57
Figura 11- Modelo da Recuperagéo Figura 12-Recuperacéo do nadador ............cccccveveunnne. 57
Figura 13- Modelo AGA0 Lateral EXIEIION . .......coviieiiieiiise e 58
Figura 14-Acéo Lateral EXerior do atleta..........ccoveveiiiiiniiiieeeeesse s 58
Figura 15- Acdo Descendente do Nadador ~ Figura 16- Agéo Lateral Interior do atleta.......... 58
Figura 17- Modelo dO DESHIZE.......ccvooviiecie et sttt sbe et nre s 58
Figura 18- Deslize dO ALIBLA .........ccviiiiiiiiie s 58
Figura 19- Modelo da RECUPEIAGAD .........coveiviieiiieiieiisiie et 59
Figura 20- Recuperagéo (fase inicial) do Nadador............ccocoiiiiiiiieiiceeee 59
Figura 21-BrugGoS SODIEPOSIO ........cuuiiiiiiitiriiieiiei ettt 59
Figura 22- Atleta na fase de apoio inicial da partida.............ccccceeiieiieiiiiinci e 60
Figura 23- Atleta na trajetdria aérea do Salto .........cccceviiiiiiiiecic e 60
Figura 24- Atleta na fase inicial da entrada na agua Figura 25- Atleta na fase final da

entrada na agua 61

Figura 26- Acdo Lateral Exterior da Bragada Subaquéatica  Figura 27- Acdo Descendente da
Bracada Subaquatica 62

Figura 28- Acdo Lateral Interior da Bragada Subaquética Figura 29- Agdo Ascendente da
Bragada SUDAQUALICA ...........oviueiieiiie ettt 62

Figura 30- Deslize Final da Bragada Subaquatica  Figura 31- Recuperagdo dos membros
superiores e pernada subaquatica 63

Figura 32- Modelo Alinhamento Horizontal ~ Figura 33- Alinhamento Horizontal da Atleta. 63

Figura 34- Modelo de entrada Na AQUA...........ooereeieieieiee e 64
Figura 35-Entrada da atleta Na AQUA...........cceveerieiirieieeecse e 64
Figura 36-Exemplo de Deslize ~ Figura 37- Deslize da nadadora...........cc.cccoevenenenciecnnnnne. 64
Figura 38- Exemplo da acdo descendente  Figura 39- Acdo descendente da atleta................ 64
Figura 40- Exemplo acdo lateral interior  Figura 41- Acdo Lateral Interior da atleta............. 65
Figura 42- Modelo Ascendente  Figura 43- Acdo ascendente da nadadora.............cccceeeenene 65
oo B U - RSSO 65


file:///C:/Users/Asus/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Final%20(Reparado).docx%23_Toc433637147
file:///C:/Users/Asus/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Final%20(Reparado).docx%23_Toc433637159

Figura 45- Recuperacdo Aérea  Figura 46-Recuperacdo Aérea da nadadora..............ccveue. 66

Figura 47- Agdo descendente da NAAAAONA...........ccveviiiiiieiie et 66
Figura 48-A¢do Ascendente da atleta...........ccccvevveiieiiiiiiecie e 66
Figura 49- Atleta na fase de apoio inicial da partida............cccceveiieiivenie i 67
Figura 50- Atleta na trajetoria aérea do SaltO ...........cccuovrireiiiiiieee e 67
Figura 51- Atleta na fase inicial da entrada na agua Figura 52- Atleta na fase final da
ENETAAA NA AGUAL.....eeeteeeeteiete ettt bbbt b bbbt b bbb e bt bt b et 68
Figura 53- Aproximacéo a parede na viragem Figura 54- Meio enrolamento e
CONTACTO COM @ PAFEUE .....veveeiiiite ettt s r ettt e s te et e sbesbe e besbeess e besreestestaeneenas 68
Figura 55- Impulsdo dindmica da atleta na viragem Figura 56- Deslize da atleta na viragem...
69
Figura 57-Fase de apoio inicial da partida...........ccccooeiiiiiiiiieic e 72
Figura 58- Fase de trajetOria aérea da partida ...........ccoeoereiniiiieineisesee e 73
Figura 59- Fase inicial da entrada na agua  Figura 60- Fase final da entrada na agua........... 73
Figura 61- Fase de aproximagao a parede Na VIFAGEM .........ccceereririeirieresienisie s 73

Figura 62- Impulsdo dindmica do atleta na viragem  Figura 63- Deslize do atleta na viragem74

Figura 64- Atletas Juniores e Seniores huma sessdo de yoga  Figura 65- Atletas Juvenis numa
R (00 (I 0o - WSSO SRPRSPN 186

Figura 66- Imagem que caracteriza o que foi 0 meu ano de estagio, mais que um trabalho, uma
O 1 Lo SRRSO 194

12



indice de Graficos

Grafico 1-Zonas metabolicas solicitadas 1°MiICrOCICIO...........ccvevieiiriiiiiesc e 94
Grafico 2-Trabalho desenvolvido N0 1°MiCrOCICIO.........cooiiriiiiiiicice 94
Grafico 3- Zonas metabdlicas Solicitadas 2°MiCroCiClO ............coeiiiiiiiiiiiici 95
Grafico 4- Trabalho Desenvolvido N0 2°MiCroCIClO ..........ccoviiiiiiiiiiiccc 95
Grafico 5- Zonas metabdlicas solicitadas 3°MiCroCICIO............ccoviiiiiiiiiicic 96
Grafico 6- Trabalho desenvolvido N0 3°MICrOCICIO...........ccciiiiiiiiiieiece e 96
Grafico 7- Zonas metabdlicas solicitadas 4°MiCroCiClO ... 96
Grafico 8- Trabalho desenvolvido N0 4°MiICrOCICIO..........covviriiiiiiei e 97
Gréafico 9- Zonas metabdlicas solicitadas 5°MiCroCICIO ..o 97
Grafico 10- Trabalho desenvolvido N0 5°MiCroCICIO...........ccoviiiiiiiiiiiccc 97
Grafico 11- Zonas metabdlicas solicitadas 6°MiICrOCICIO ...........cccciiiiiiiiiiicscsee 98
Grafico 12- Trabalho desenvolvido N0 6°MICrOCICIO...........ccooviiiiiiiiiiccc 99
Grafico 13- Zonas metabdlicas solicitadas 7°MiICrOCICIO ...........ccoveiiiiriiiicicce e 100
Grafico 14- Trabalho desenvolvido N0 7°MICrOCICIO.........ccceiiieiiiiiiecce e 100
Gréafico 15- Zonas metabdlicas solicitadas 8°MiICroCIClO...........ovvviiiiciiicccc 101
Grafico 16- Trabalho desenvolvido N0 8°MiICrOCICIO...........cevieiiiiiiee e 101
Gréafico 17- Zonas metabdlicas solicitadas 9°MICroCIClO ..o 102
Grafico 18- Trabalho desenvolvido N0 9°MiICrOCICIO...........ceovieiiiiiiiiicce e 102
Grafico 19- Zonas metabdlicas solicitadas 10°MiCrOCICIO..........ccoervierieriiieesceee e 103
Grafico 20- Trabalho desenvolvido N0 10°MiCroCIClO..........covieiiiiiiiiicce e 103
Grafico 21- Zonas metabdlicas solicitadas 11°MICrOCICIO..........ccoevvieriieiiiieeee e 104
Grafico 22- Trabalho desenvolvido N0 11°MiCroCiClO.........coviiiiiiiiece e 104
Grafico 23- Zonas metabdlicas solicitadas 12°MiCroCICIO.........ccovvervieriierseree e 105
Grafico 24- Trabalho desenvolvido N0 12°MiCroCiClO.........coviiiiiiiiieeece e 105
Grafico 25- Zonas metabdlicas solicitadas 13°MiCroCICIO.........ccvoeriieiieiseee e 106
Grafico 26- Trabalho desenvolvido N0 13°MiCroCiClO..........covieiiieiiiiccce e 106
Grafico 27- Zonas metabdlicas solicitadas 14°MiCroCIClO.........cccoeiiirierieee e 107
Grafico 28- Trabalho desenvolvido N0 14°MiCroCiClO..........coviiiiiiiiiiiecee e 107
Grafico 29- Zonas metabdlicas solicitadas 15°MiCroCIClO..........ccoevirerienieee e 108
Grafico 30- Trabalho desenvolvido N0 15°MiCrOCICIO.........covieiiiiiiiceee e 108
Gréfico 31- Zona metabdlicas solicitadas ao longo do macrociclo..........cccccvevveveivciececnennn, 109
Gréfico 32- Unidades Arbitréarias de Carga ao longo do 1° macrociclo..........cccccevvevveieinennene, 110
Gréfico 33- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo...........cccceevvveviececvennene, 111



Grafico 34- Zonas metabdlicas solicitadas No 16 € 17°MiCroCiClo ......ceveevvceveeiiciee e 123

Gréfico 35- Unidades arbitrarias de carga do 16 € 17°MicroCiclo ........cccccvevvveveiecciene i, 123
Grafico 36- Trabalho desenvolvido no 16 € 17°MiCroCiClO ... 123
Grafico 37- Zonas metabdlicas solicitadas N0 18°MICroCIClO..........ccovvviiriiiniiicie e 124
Grafico 38- Unidades arbitrarias de carga do 18°MiCroCiClO...........ccoervierieiseniciiee e 124
Grafico 39- Trabalho desenvolvido No 18° MICrOCICIO...........ccuveiieiiieicicce e 124
Grafico 40- Zonas metabdlicas solicitadas N0 19°MiCroCiClo ... 125
Grafico 41- Unidades arbitrarias de carga do 19°MiCroCiClO..........cccvervieriienneniciiee e 126
Grafico 42- Trabalho desenvolvido N0 19° MICrOCICIO...........ccviiiieiiiiiece e 126
Grafico 43- Zonas metabdlicas solicitadas N0 20°MiICroCIClO...........c.ccevvieriineieice e 127
Gréfico 44- Unidades arbitrarias de carga do 20°MicCroCiclo.........ccccevvivciiiieiccc e, 127
Grafico 45- Trabalho desenvolvido N0 20° MICrOCICIO...........coviiiieiiiiiece e 127
Gréafico 46- Zonas metabdlicas solicitadas N0 21°MiCroCiClO ... 128
Grafico 47- Unidades arbitrarias de carga do 21°MiCroCiClO..........ccovvervierirenneneicise e 128
Grafico 48- Trabalho desenvolvido N0 21° MICrOCICIO..........covveiiiiiiiieece e 128
Gréafico 49- Zonas metabdlicas solicitadas N0 22°MiCroCiClO ... 129
Gréfico 50- Unidades arbitrarias de carga do 22°MicCroCiclo.........cccccevvevieieiieccie e, 130
Grafico 51- Trabalho desenvolvido N0 22° MICrOCICIO...........ccoeiiiieriiisecce e 130
Grafico 52- Zonas metabdlicas solicitadas N0 23°MICrOCICIO..........ccvvrvieriirieiee e 130
Gréfico 53- Unidades arbitrarias de carga do 23°MiCroCiclo.........ccccvviieieiiecc s, 130
Grafico 54- Trabalho desenvolvido N0 23° MICrOCICIO..........couveiiiiiiieece e 131
Gréafico 55- Zonas metabdlicas solicitadas N0 24°MiCroCiClO ... 131
Grafico 56- Unidades arbitrarias de carga do 24°MiCroCiClo..........ccovverierieinineiiee e 131
Grafico 57- Trabalho desenvolvido N0 24° MICrOCICIO.........covveiiiiieeec e 132
Grafico 58- Zonas metabdlicas solicitadas N0 25°MiICrOCICIO.........cccvvrieriineiieee e 133
Gréfico 59- Unidades arbitrarias de carga do 25°MiCroCIClO........ccceveieieiiiie e 133
Grafico 60- Trabalho desenvolvido N0 25° MICrOCICIO...........ccuveiiiieiiiircece e 133
Grafico 61- Zonas metabdlicas solicitadas N0 26°MiICroCIClO.............occoierieniinciee e 134
Gréfico 62- Unidades arbitrarias de carga do 26°MiCroCIClO........cccevveieieiienevese e 134
Grafico 63- Trabalho desenvolvido No 26° MICrOCICIO...........ccvveiiiiiiee e 135
Grafico 64- Zonas metabdlicas solicitadas N0 27°MiICrOCICIO.........ccovvervrerieiee e 135
Gréfico 65- Unidades arbitrarias de carga do 27°MiCroCiClO.........c.cccevvivieveieene e 136
Grafico 66- Trabalho desenvolvido N0 27° MICrOCICIO...........ccveiiiiiiicc 136
Grafico 67- - Zonas metabdlicas solicitadas N0 28°MiCrOCICIO............ccovierieneeiece e 137



Gréfico 68- Unidades arbitrarias de carga do 28°MiCroCiclo.........c.cccvvveveveiiece s, 137

Grafico 69- Trabalho desenvolvido N0 28° MICIOCICIO..........ccovireiiriiieiecs e 137
Grafico 70- Zonas metabdlicas solicitadas no 29 e 30°MiCroCiClO ..........cccovvvriiineieicieiins 138
Gréfico 71- Unidades arbitrérias de carga do 29 e 30°Microciclo ........c.cccvveveveie e, 138
Grafico 72- Trabalho desenvolvido no 29 e 30° MicCroCiClO .........ccoovieriiiiiiicice e 138
Grafico 73- Zona metabdlicas solicitadas ao longo do macrociclo...........ccccevvirienncneenen 140
Grafico 74- Unidades arbitrarias de Carga ao longo do 2°Macrociclo...........cccceovvevrviininnnnn. 141
Grafico 75- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrocCiclo............cocevveirecricnnnen. 142
Gréfico 76- Determinagao da velocidade critica intermitente do atleta B (azul) e do atleta M

[ T AT ISP 162
Gréfico 77- Dados obtidos do teste intermitente até a exaustdo do atleta B ...........cccooevveennene 163
Gréfico 78- Dados obtidos do teste intermitente até a exaustdo do atleta M ..........cccoceeveennne 164
Grafico 79- Resultados de ambos os atletas referentes 8 Média RR (MS).......ccccovvvirnieninennnn. 169
Grafico 80- Resultados de ambos os atletas referentes a Média da Frequéncia Cardiaca
(DBE/MMINL) ¢t b bbbttt bbbt r e 169
Grafico 81- Resultados de ambos os atletas referentes a0 STD (Bat./min.) .......ccoceeevvevriennnn. 169
Gréafico 82- Resultados de ambos os atletas referentes a0 RMSSD (MS).......cocoevvvveieieieennene, 169
Gréfico 83- Resultados de ambos os atletas referentes 80 NN5O0...........cccevvvineieneieneiieieenns 169
Gréfico 84- Resultados de ambos os atletas referentes a0 LF (Hz) ......cccccoeveieviviccccicee, 169
Gréfico 85- Resultados de ambos os atletas referentes a0 HF (Hz) ..., 170
Grafico 86- Resultados de ambos os atletas referentes a relagdo LF/HF (%) .......cccovevvrienennee. 170
Grafico 87- Zonas metabdlicas solicitadas N0S 3 MICrOCICIOS. .........cccevierieieiieeee e 170

15



16



Indice de tabelas

Tabela 1- Caracterizacdo do perfil do atleta Guilherme Teixeira (GT) ..cccevvvvvevevinvieieceeiee. 29
Tabela 2- Tempos obtidos pelo atleta GT em Crol na época passada...........cceevevverveeieerrereervenne. 29
Tabela 3- Tempos obtidos pelo atleta GT em Brugos na época passada.........c.ccceeveveervereenenne. 30
Tabela 4- Tempos obtidos pelo atleta GT em Mariposa na época passada..........c.ceeeevvervenenne. 31
Tabela 5- Tempos obtidos pelo atleta GT em Estilos na época passada............ccccoeevrerereinnienn 32
Tabela 6- Caracterizacdo do perfil da atleta Sofia Grilo (SG) .......ccccevveiviiiiiiiiiec 32
Tabela 7- Tempos obtidos pela atleta SG em Crol na época passada ...........ccccoevrvevrerinieieniene. 34
Tabela 8- Tempos obtidos pela atleta SG em Costas na época passada..........ccceevrvevvrerereieriene 34
Tabela 9- Tempos obtidos pela atleta SG em Brugos na €poca passada.........c.ceeverververeeeanenn. 34
Tabela 10- Tempos obtidos pela atleta SG em Mariposa na época passada ...........ccccceeervenenne. 35
Tabela 11- Tempos obtidos pela atleta SG em Estilos na época passada ...........cccceeevvevvervennenne. 35
Tabela 12- Caracterizagdo do perfil do atleta JOA0 Santos (JS) ......covverererinierenenie e 36
Tabela 13- Tempos obtidos pelo atleta JS em Crol na época passada ..........ccccoevrevrerineieniene 38
Tabela 14- Tempos obtidos pelo atleta JS em Brugos na época passada ...........ceovveevrererveeneene 38
Tabela 15- Tempos obtidos pelo atleta JS em Costas na época passada............ccoeeevrererveerenne 38
Tabela 16- Tempos obtidos pelo atleta JS em Mariposa na época passada ............ccceeeveveerenne 39
Tabela 17- Tempos obtidos pelo atleta JS em Estilos na época passada.............ccccevevverrereenenne. 39
Tabela 18- Caracterizagdo das zonas metabOliCas .........coveveirivriieieeeee e 51
Tabela 19- Planeamento Anual das Provas Preparatdrias............ccoceveveeieiiie s 84
Tabela 20- Planeamento anual da equipa de natacdo do Benfica..........cccovvvevrvnenenenienieennnn, 85
Tabela 21- Provas do 1°MaCrOCICIO ........cuoiiiiiiieieiee e 94
Tabela 22- Tempos retirados aos atletas em uma tarefa importante de treino (4x25m) ............. 98
Tabela 23- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino (30x50) .................. 99
Tabela 24- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino (8x100E1)............ 100
Tabela 25- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino..........c.ccocceveveienens 101
Tabela 26- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino..........c.ccoeceveveienens 103
Tabela 27- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino..........c.ccocceveveienens 104
Tabela 28- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino............ccocceveveiennns 105
Tabela 29- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino...........cccocevvvenenne. 107

Tabela 30- Zonas metabdlicas solicitadas ao longo dos varios microciclos do macrociclo...... 109

Tabela 31- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo..........ccceeevviieicicciennns 110
Tabela 32- Resultados obtidos nas provas NAdadas..............cceveieeieeiiiieeresie e 113
Tabela 33- Resultados obtidos nas provas NAdadas..............cceveiieeieeieieeiesie e 114



Tabela 34- Resultados obtidos nas provas NAdadas..............cceveiieeieeieieenene e 114

Tabela 35- Resultados obtidos nas provas NAdadas..............cceveiieeieeiiiieiesie e 115
Tabela 36- Resultados obtidos nas provas nadadas (*Parciais dos 100, 200, 300, 400, 500, 600 e
01011 SO 116
Tabela 37- Resultados obtidos nas provas NAdadas.............ccevererereieieinsesee e 116
Tabela 38- Resultados obtidos nas provas NAdadas.............ccerererereieieieneese e 117

Tabela 39- Resultados obtidos nas provas nadadas pela atleta Sofia Grilo (na prova de 800m os
tempos correspondem aos parciais de 50, 100, 200, 300 e 400 e nos 1500m os tempos
corresponde aos parciais de 50, 200, 400, 600, 800, 1000, 1200 € 1400M)........cccccvevereereernnns 118

Tabela 40- Tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos nas provas nadadas.............ccccceeevveienens 119
Tabela 41- Resultados obtidos pelo atleta Guilherme no Campeonato Nacional de Absoluto. 120

Tabela 42- Resultados obtidos pelo atleta Jodo Santos no Campeonato Nacional de Absolutos,

sendo que os parciais do tempo dos 400m correspondem aos 50m aos 100, 200 e 300m. ....... 121
Tabela 43- Provas estipuladas para 0 2°MacCrOCICIO............ccccveveiieeiieie e 122
Tabela 44- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo............ 125
Tabela 45- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo............ 126
Tabela 46- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo............ 128
Tabela 47- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo............ 129

Tabela 48- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo .. 132
Tabela 49- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo .. 134
Tabela 50- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo .. 135
Tabela 51- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas principais do microciclo............... 137

Tabela 52- Zonas metabdlicas solicitadas ao longo dos varios microciclos do macrociclo...... 140

Tabela 53- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo...........cc.cveveierieiciinnnne. 141
Tabela 54- Resultados obtidos nas provas nadadas pelo atleta Guilherme Teixeira................. 145
Tabela 55- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo............cooceiiiiiiiiie s 146
Tabela 56- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme TeIXeIra ........cocvevviieriniiiie e 146
Tabela 57- Tempos obtidos pelo atleta JOG0 SaNt0S..........ocvvveriiieieiiiiee e 147
Tabela 58- Tempos obtidos pela nadadora Sofia Grilo...........cccoocveieiiiiiieiiiie s 147
Tabela 59- Tempos obtidos pelo nadador Guilherme Teixeira sendo que nos 400m E os parciais
correspondem aos 50m aos 100m aos 200, 300 € 400IM. ......c.ccceviveeererieeresieeiee e e e e eee e 148
Tabela 60- Tempos obtidos pelo atleta JOA0 SANLOS.........cccvvverieiiveiieii e 148
Tabela 61- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo...........cccoveviiivicicciicc e 149
Tabela 62- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme TeIXeIra ........cocvevviieriniiieie e 149
Tabela 63- Tempos obtidos pelo atleta JOA0 SANtOS...........cuoerirereiieiecesee e 150
Tabela 64- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo............coooveiiiiiiiiie s 151



Tabela 65- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme TeIXIra ........ccvveveviveiiiieiie e 151

Tabela 66- Resultados obtidos pelo atleta Guilherme TeiXeira.......cccccvvvvevirieiieeiiesieie e, 152
Tabela 67- Resultados obtidos pelo atleta JOA0 SANTOS..........ccceiveieiiiicccece e 153
Tabela 68- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme TeIXIra ........cccveveviieiiiiiiie e 153
Tabela 69- Resultados obtidos pelo atleta JOA0 SANTOS.........c.ccvviveierieiiieeneee e 154
Tabela 70- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo............cooviiiiiiciiic e 154
Tabela 71- Melhores tempos da época obtidos pelos atletas nas distancias de 200m Brugos e
200M IMIBITPOSA. ...tttk b bbbt h bbb e et b e bt bbb n e ene 162
Tabela 72- Tempos obtidos na simula¢do dos 200m (4x50 com 15S pausa) .........cccceeervereerenne. 162
Tabela 73- Tempos obtidos na simula¢do dos 400m (8x50 com 15S pausa) .........ccceervereerenne. 162
Tabela 74- Dados para a determinagdo da velocidade critica intermitente...........cc.cooceeervennnne. 162
Tabela 75- Dados da simula¢do dos 400m (8x50m) do atleta B..........ccccoovvvieveneneniniieiniene, 163
Tabela 76- Dados da simulag&o dos 400m (8x50m) do atleta M..........cccooovviinenencieiciee, 163
Tabela 77- Resultados obtidos no teste intermitente até a exaustdo do atleta B ....................... 163
Tabela 78- Resultados obtidos no teste intermitente até a exaustdo do atleta M ...................... 164
Tabela 79- Dia € Nora das reCOINAS ........c.oviviieiiii e 168
Tabela 80- Zonas metabdlicas solicitadas nos 3 microciclos e as respetivas Unidades
ATDIFANIAS A8 CAIga ...ecveeieiieeie ettt et e s s b et e et e s beere e besaeeeesteeneenras 170
Tabela 81- Tarefas realizadas na aula do dia 11 de Maio em ambas as turmas..............c......... 178
Tabela 82- Tarefas realizadas na aula do dia 11 de Maio Nna CD1 .........ccccecvvvvvnenienicrieeenenne. 178
Tabela 83- Tarefas realizadas no dia 15 de Maio pelas 2 turmas...........ccocvvvreneneneneiciennne, 178
Tabela 84- Tarefas realizadas por ambas as turmas no dia 18 de Maio ........c..ccccevvveveriveiennnns 179
Tabela 85- Tarefas realizadas por ambas as tUFMAS ..........cvevererieeiierieriere e eee e 179
Tabela 86- Tarefas realizadas por ambas S tUMMAS ..........cveverieiieeieerereerese e e e 179
Tabela 87- Respostas dos atletas em relago a Mim ..........coocooiiiieniriieeee e 182
Tabela 88- Minhas respostas Sobre 0S atletas. ........co.vvviriiiiee e 182
Tabela 89- Resultados obtidos das MEAIGOES .........cveieieereriee e 187

19



20



Abreviaturas

SLB- Sport Lisboa e Benfica

GT- Atleta Guilherme Teixeira

JS- Atleta Jodo Santos

SG- Atleta Sofia Grilo

UAC- Unidades Arbitrarias de Carga

Br.- Bragos

Pr.- Pernas

EC- Estilo Completo

VC- Velocidade critica intermitente

LL- Limiar L&ctico

EEML- Estado Estacionario Maximo de Lactato
PC- Poténcia Critica

VFC- Variabilidade da Frequéncia Cardiaca
VAM- Velocidade Aerdbia Maxima

SIS- Sobretreino de influéncia simpatica

SNA- Sistema Nervoso Autbnomo

21



22



Capitulo 1- Introducéo

Neste capitulo serd feita uma pequena introdugdo dos
propdsitos do relatorio, sera contextualizado o estagio realizado e
existira uma caracterizagdo do mesmo.
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Introducéo

No ambito do mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de Motricidade Humana foi
proposto um estagio curricular com a duracdo de lano letivo numa determinada modalidade.
Assim, no meu caso, foi autoproposto um estagio na equipa de natacdo do Sport Lisboa e Benfica.
Foi autoproposto o local de estagio por varios motivos, entre eles, o facto de o treinador ter um
vasto curriculo como treinador, de ja ter tido atletas olimpicos, por ser bastante afavel e de facil
comunicacdo e, ainda, porque era um grande clube e estava a iniciar (de forma mais organizada)
0s varios escaldes de competicdo havendo a possibilidade (se fosse necessario) de puder integrar
a equipa de treinadores.

Os escaldes que observei foram os juvenis, juniores e seniores, sendo que a escolha recaiu
nesta equipa porque era onde existia maior e melhor nivel competitividade, por ser o Mario
Madeira (treinador) a liderar esta equipa e porque para fazer os testes de terreno era necessario
haver atletas com maior maturidade ¢ “capacidade de sofrimento”.

Aquando da iniciagdo do estagio a minha funcéo na equipa era apenas de observacao tendo
pouca intervengdo. Contudo, com o avancar do tempo e pelo facto de estar todos os dias com eles,
0s treinadores comecaram a dar-me mais liberdade e a incentivarem-me a fazer microciclos de
preparacéo fisica fora de 4gua para eu dar, a transmitirem-me dicas de corre¢Bes que podia fazer
aos atletas (tanto dentro como fora de &gua) e, desse modo, comecei a ter uma fungdo de
treinadora. Retirava-lhes os tempos nas tarefas, dava feedbacks, fazia corre¢des técnicas, estava
como “responsavel” deles no gindsio, dava alguns treinos sozinha e até fui com eles para os
Campeonatos Nacionais como treinadora (mas tendo sempre a no¢do que era uma mera
estagiaria).

Ao longo do estagio fui fazendo diversos trabalhos importantes para a elaboragdo deste
relatorio sendo que tinha 3 atletas “principais” (Guilherme Teixeira, Sofia Grilo e Jodo Santos)
segundo os quais orientei todo o trabalho deste relatério. A escolha inicial era de 2 atletas (Sofia
Grilo e Guilherme Teixeira), e cingiu-se a estes porque eram o0s atletas mais assiduos e que
demonstravam ser mais empenhados. Porém, um dos atletas (Sofia Grilo) ndo tinha minimos para
os Campeonatos Nacionais e dai achei relevante acrescentar outro atleta com as mesmas
caracteristicas (empenhado e assiduo) mas com tempos para os Campeonatos Nacionais.

Assim, de seguida serdo caracterizados 0s recursos materiais e humanos existentes no
clube, seguido da caracterizac¢do do grupo de treino e dos atletas observados.
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Caracterizacdo dos Recursos Materiais e Humanos

A equipa de natagdo do Sport Lisboa e Benfica (SLB) tem como diretor técnico Sérgio
Proenga e como coordenador da Competicdo Mario Madeira. Esta equipa tem varios escalGes,
entre eles a pré-competicdo, os cadetes, os infantis, 0s juvenis, juniores e seniores. A pre-
competicdo tem como treinadores o Vasco Marcalo e o Ivo Magalhdes, ao nivel dos cadetes o
treinador é o Henrique Silva, dos infantis é o José Morgado e, por fim, os juvenis, juniores e
seniores tém como treinador principal o Mario Madeira e como adjunto o Edgar Silva.
Seguidamente encontra-se o onigrama da organizacéo do SLB:

Coordenador
Actividades
aquaticas

Henrique Silva

CmrdenaQor da
Competicdo

Monitores de
actividades
aquaticas

Técnicos

Treinador Pré

Treinador Treinador

Cadetes Infantis  fwe CUVEDIS, Juniores,

Henrique Silva José Morgado
Mario Madeira

competicdo

Vasco e Ivo

Treinador
Adjunto

Figura 1- Organograma da organizacdo do departamento técnico da natacéo do SLB

A equipa com a qual trabalhei tem a seu cargo trés escalfes, sendo eles os Juvenis,
Juniores e Seniores dirigida pelo Méario Madeira (treinador principal) e pelo Edgar Silva (treinador
adjunto).

Existem 3 locais de treino desta equipa, sendo o principal no Complexo de Piscinas do
Sport Lisboa e Benfica e os outros o Centro Desportivo Nacional do Jamor e o Estadio
Universitario de Lisboa. Os treinos de segunda a sbado realizam-se no Complexo de Piscinas do
Sport Lisboa e Benfica, contudo, para além do treino de terca e quinta-feira no Complexo de
Piscinas do SLB ha também treino (nesses mesmos dias) no Centro Desportivo Nacional do
Jamor, onde vdo apenas para 10 nadadores (normalmente os atletas que vdo sdo 0s que tém
minimos para 0 Campeonato Nacional ou os mais assiduos). Relativamente aos treinos de manha,
estes vao oscilando entre as piscinas do Estadio Universitario de Lisboa (EUL) e as piscinas do
SLB. Assim, estes atletas tém treinos no minimo 6 vezes por semana e no maximo 8.

Os treinos da tarde iniciam-se todos os dias com o treino fora de &gua (preparacao fisica)
as 17:30 e terminam as 18:30/18:45H, apo6s isso, inicia-se o treino de dgua entre as 18:45 e as
19:00H e termina as 20:30/20:45H. Em relag&o aos treinos de manhd tanto podem ser as tercas e
quintas-feiras (se forem em piscina de 25m) como as quartas e sextas-feiras (se forem em piscina
de 50m). Se forem as tercas e quintas-feiras serdo das 06:30 as 07:30 no Sport Lisboa e Benfica
(ndo havendo treino fora de agua), mas se forem as quartas e sextas-feiras serdo das 06:20 as
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07:30 no Estadio Universitario de Lisboa (ndo havendo treino fora de agua). Por fim, aos sdbados
0 treino é das 07:00 as 09:00 (apenas com treino na agua).

A preparacdo fisica fora de 4gua na época anterior era realizada pelos treinadores, sendo
gue os atletas iam ao ginasio, mas ndo existia um planeamento. Contudo nesta época foi diferente,
os atletas (juniores e seniores) iam ao ginasio do Benfica LAB. a segunda, quarta e sexta-feira,
sendo o planeamento feito pela pessoa responsavel no ginasio, neste caso o Sr. Euclides Vaz e
André Silvério. Nos restantes dias (tercas e quintas-feiras) o treino ocorre na rua ou hum espaco
amplo que existe no interior da piscina e é para todos os escaldes, sendo orientado pelos
treinadores (mas mais uma vez, ndo ha um planeamento a seguir).

Relativamente ao escaldo de Juvenis, estes tém preparacédo fisica também nos mesmos
dias que os juniores e seniores, mas ndo vao ao ginasio, ficam sempre com os treinadores nos
espacos anteriormente referidos.

Em relacdo aos recursos materiais 0 ginasio esta bastante bem equipado, tendo grande
variedade de maquinas, pesos livres, TRX, bicicletas, passadeira, bolas suicas, elasticos, ketballs,
colchdes, bozus e uma pista interior de atletismo. Quando a preparacdo fisica € na rua sao
utilizadas as escadas, locais para corrida e sprints e um local amplo para os atletas fazerem
diversos exercicios (como abdominais, flexdes, dorsais, entre outros). Numa fase de preparagdo
especifica ou quando estd mau tempo utiliza-se o0 espaco amplo no interior da piscina (“ a meia-
lua”), neste espaco existe um armario que contém material desportivo exclusivo da competicdo
gue tem elasticos (cerca de 10), bolas medicinais (2,3, 5kg), cordas (20), pinos (20), pesos livres
(2, 3, 4 kg), barreiras (varias alturas) e colchdes (20) o que permite fazer diversos exercicios.

No que toca a organizagdo no treino em terra este processa-se de varias formas, quando é
no ginasio os atletas dispde de um plano individual de treino, que vai de encontro aos objetivos
dos atletas, do estilo, das distancias que nadam e das lesGes anteriores ou das que tém. Quando é
na rua ou na “meia-lua” os exercicios tém varias organizag¢des, podendo ser em circuito, por
estacOes, em vagas, estafetas, entre outras, mas, na maioria das vezes, as atividades sdo feitas em
grupo, isto é, todos ao mesmo tempo ndo havendo diferenciacao entre atletas.

Em relacgdo ao treino de 4gua a quantidade de pistas varia consoante os dias, sendo que
no minimo tém 3 pistas e no maximo 6, embora, mesmo assim, sejam poucas, pois ha maioria das
vezes estdo cerca de 7 atletas em cada pista. No que toca a disposicdo dos atletas esta é feita
aleatoriamente, isto é, cada qual vai para a pista que quiser, embora, o treinador acabe sempre por
trocar alguns atletas de pista. Para além disso, na maioria das vezes, os melhores atletas véo a
frente em cada uma das pistas para puxarem pelos colegas que vao atras e para que haja sempre
“competicdo” entre os melhores o que acaba por dar mais motivagdo aos atletas e
consequentemente, maior rendimento do treino.

Normalmente, em fases de maior solicitacdo existe diferenciacdo por pistas de acordo
com o estilo que nadam e se séo velocistas, meio-fundistas ou fundistas. Os juvenis também tém
diferenciagdo relativamente aos restantes escaldes, sendo que, a maioria das vezes, fazem as
mesmas tarefas mas com tempos de partida diferentes. Contudo, por vezes, existem tarefas
especificas para estes atletas.

Em relacdo ao material utilizado a maioria dos atletas tem o seu préprio material (prancha,
palas, snorkel, pull-buoy, barbatanas), mas o clube também dispGe desse material sempre que
necessario. Para além disso, para que os atletas possam ser autdbnomos no seu treino existe um
relégio de parede de modo a que os atletas controlarem as partidas e os tempos de pausa, sendo
que, maioritariamente, as tarefas iniciam-se sempre com o ponteiro vermelho no zero e com o
soar do apito do treinador. Apesar de este reldgio ser suficiente, considero que deveria existir
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outro reldgio analégico para os atletas terem no¢do das horas, para perceberem quando chegam
atrasados, para quando necessitam de sair mais cedo, etc, de modo a ndo estarem sempre a
perguntar ao treinador.

A realizacdo dos atestados médicos desportivos, as consultas por motivo de lesdo e
respetivo tratamento é disponibilizado gratuitamente aos atletas pelo clube. Assim, dispde do
servico dado pela Clinica do Benfica onde todos os atletas poderdo ser seguidos. Para além disso,
existem parcerias do clube com outros locais para a realizagdo dos atestados médicos, como por
exemplo o Hospital da Luz, o Hospital Lusiada e o Hospital de Santa Maria. Esta equipa beneficia
ainda, aquando dos Campeonatos Nacionais de um fisioterapeuta para fazer a recuperacdo dos
atletas e para os avaliar/tratar em caso de leséo.

Apesar de todas as facilidades que os atletas tém para a realizagdo de exames, para
tratamentos, entre outros, considero que deveria existir uma nutricionista para controlar a sua
alimentagdo, a dar “dicas” da alimentagdo que deverdo ter antes, durante € apos as provas e dos
treinos e ainda, para dar indicac¢Ges dos suplementos que podem e devem ser tomados.

Caracterizacédo do Grupo de Treino/ Atletas Observados

O grupo de treino tem no total 41 atletas sendo treinados pelo treinador principal Méario
Madeira e pelo treinador adjunto Edgar Silva. Esta equipa tem idades compreendidas entre os 13
e 0s 25 anos, esta diferenca de idades é benéfica, por um lado, os mais velhos transmitem muita
confianga ao mais novos, ajudam-nos a aprender a treinar e sdo o suporte deles, mas, por outro
lado, acabam por ser também um mau exemplo, pois faltam aos treinos, ndo fazem corretamente
algumas tarefas, entre outros. Para além disso, é uma equipa bastante heterogéneo, nao sé por ter
escaldes diferentes, mas também porque dentro dos escaldes ha atletas muito bons e outros muito
fracos. Assim, o facto de estar com estes atletas todos os dias apercebemo-nos de muitas coisas,
entre elas que ha atletas que estdo na equipa porque tém necessidade de pertencer a um grupo,
mesmo sabendo que ndo sdo nem nunca serdo atletas de verdade, temos outros que tém grande
potencial, mas ndo o querem explorar porque “ndo gostam de sentir dor”, temos outros que sdo
muito assiduos e que se esforgcam bastante para conseguir 0s seus objetivos sendo que,
esporadicamente conseguem, mas, na maioria das vezes ndo e por fim, existem outros que tém
objetivos concretos e que se esforcam para os conseguir sendo atletas de competicdo “de
verdade”. Apesar de todas estas dificuldades o treinador tenta adequar o treino as dificuldades de
cada um, aos objetivos e ainda conciliando com o que o clube pretende.

Dentro do grupo de treino, os atletas por mim observados s&o o Guilherme Teixeira a
Sofia Grilo e 0 Jodo Santos, estes pertencem aos escaldes de Juniores (Guilherme Teixeira) e de
Seniores (Sofia Grilo e Jodo Santos) respetivamente. A escolha destes atletas que sdo alvo de
observacdo foi feita por mim e pelo treinador principal e recaiu no facto de serem bastante
assiduos, ndo terem “receio” de ser “os meus cobaias” em estudos, tém muita for¢a de vontade
para treinar e gostam bastante da modalidade.

Em relacdo ao 1° atleta observado o seu nome é Guilherme Miguel Luis Rucha
Teixeira sendo que seguidamente esta a caracterizacdo do atleta feita no inicio da época:
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Idade: 17
Altura: 175 cm
Peso: 65 KG
Frequéncia Cardiaca de Repouso 60 BPM

Email:
Escalao:
Estilo 1 e 2:

Quando iniciou a competigéo:

Clubes onde fez a formag&o/por onde ja passou:

Melhores classificacoes:

Objetivos da época passada e se foram ou ndo
cumpridos:

Objetivos da época:

guirucha97@hotmail.com
Junior

Brugos/Estilos

Iniciou a competicdo com 8 anos

Teve formacdo no SLB (desde 2000) e nunca pertenceu a
outro clube.

2° Classificado Campeonato Nacional de Juniores e
Seniores (50B)

Os objetivos eram ficar no Top 3 em Brugos, conseguir ir &
selecdo, conseguir todos os minimos relativamente ao estilo
1 e 2 e melhorar todos os tempos. O (nico objetivo que na
época passada ndo foi cumprido foi ir a selecéo

1° Ficar no Top 3 de brugos

2° Conseguir ir a selecdo (objetivo ndo realizado na época
passada)

3° Conseguir todos os minimos relativamente ao estilo 1 e
2

4° Melhorar todos os tempos

Tabela 1- Caracterizagdo do perfil do atleta Guilherme Teixeira (GT)

De seguida estdo todos os tempos que o atleta tinha da época desportiva passada, sendo
0s tempos séo referentes aos estilos de Crol, Brugos, Mariposa e de Estilos.

e Estilo de Crol

50m Livres Local Piscina Tempo
20 Dez 2013 Felgueiras 25m 24.72
5 Jul 2014 Setubal 50m 25.82
100m Livres

19 Out 2013 Setubal 25m 57.45
24 Nov 2013 Alges 25m 55.49
22 Dez 2013 Felgueiras 25m 53.82
18 Mai 2014 Entroncamento 25m 54.75
22 Dez 2013 Felgueiras 25m 1:58.72
11 Mai 2014 Vila Franca de Xira 50m 2:10.65

Tabela 2- Tempos obtidos pelo atleta GT em Crol na época passada


http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57456933
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653387
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=574738&gender=1&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56182269
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56887044
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57457051
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579914&gender=1&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60439519
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57457083
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579843&gender=1&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60371788

e Estilo de Brucos

50m Brugos Local Piscina Tempo
22 Nov 2013 Algés 25m 30.69
20 Dez 2013 Felgueiras 25m 29.99

9 Fev 2014 Oeiras 50m 31.48

9 Fev 2014 Oeiras 50m 31.20
6 Abr 2014 Coimbra 50m 30.62
31 Mai 2014 Coimbra 50m 31.33
31 Mai 2014 Coimbra 50m 31.39
8 Jun 2014 Porto 50m 31.93
25 Jul 2014 Oeiras 50m 30.97
25 Jul 2014 Oeiras 30.98
23 Nov 2013 Algés 1:07.79
21 Dez 2013 Felgueiras 25m 1:05.89
8 Fev 2014 Oeiras 50m 1:10.95
5 Abr 2014 Coimbra 50m 1:07.87
18 Mai 2014 Entroncamento 25m 1:06.32
1Jun 2014 Coimbra 50m 1:10.26
1 Jun 2014 Coimbra 50m 1:09.82
7 Jun 2014 Porto 50m 1:09.91
14 Jun 2014 Algés 25m 1:06.97
4 Jul 2014 Setubal 50m 1:10.06
24 Jul 2014 Oeiras 1:07.49
9 Fev 2014 Oeiras 2:31.54
9 Fev 2014 Oeiras 50m 2:31.99
31 Mai 2014 Coimbra 50m 2:28.98
31 Mai 2014 Coimbra 50m 2:31.88

Tabela 3- Tempos obtidos pelo atleta GT em Brugos na época passada
e Estilo de Mariposa

50m Mariposa Local Piscina Tempo
24 Nov 2013 Algés 25m 26.69

22 Dez 2013 Felgueiras 25m 26.48

8 Fev 2014 Oeiras 50m 27.29

30


http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56886214
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455821
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252431
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252955
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578766&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59493720
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60774860
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60775362
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580603&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61008988
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61834838
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=12
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61835805
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56886232
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455839
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252405
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578766&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59493701
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579914&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60439227
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60775388
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60774896
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580603&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61009751
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580796&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61223095
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653308
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=13
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61834803
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=14
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252970
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=14
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252470
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=14
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60774835
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=14
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60775345
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56886337
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455925
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252348

4 Abr 2014 Coimbra 50m 26.53

1Jun 2014 Coimbra 50m 27.50
8 Jun 2014 Porto 50m 27.08
4 Jul 2014 Setibal 50m 26.64
19 Out 2013 Setubal 25m 1:02.33
17 Nov 2013 Cova da Piedade 25m 1:01.08
21 Dez 2013 Felgueiras 25m 58.55
6 Abr 2014 Coimbra 50m 58.88
18 Mai 2014 Entroncamento 25m 58.22
14 Jun 2014 Algés 25m 58.98
5Jul 2014 Setibal 50m 1:00.67
26 Jul 2014 Oeiras 50m 59.62
24 Nov 2013 Algés 25m 2:19.90
5 Abr 2014 Coimbra 50m 2:21.48
18 Abr 2014 Pdvoa de Varzim 50m 2:19.72
6 Jul 2014 Setubal 50m 2:22.26

Tabela 4- Tempos obtidos pelo atleta GT em Mariposa na época passada

e Estilos

100m Estilos Local Piscina Tempo

20 Out 2013 Setubal 25m 1:01.60
17 Nov 2013 Cova da Piedade 25m 1:01.20
20 Dez 2013 Felgueiras 25m 1:00.46
20 Out 2013 Setlbal 25m 2:21.85
23 Nov 2013 Algés 25m 2:15.03
21 Dez 2013 Felgueiras 25m 2:10.63
8 Fev 2014 Oeiras 50m 2:16.53
18 Abr 2014 Pévoa de Varzim 50m 2:15.16
11 Mai 2014 Vila Franca de Xira 50m 2:14.78
7 Jun 2014 Porto 50m 2:15.91
6 Jul 2014 Setubal 50m 2:16.88
27 Jul 2014 Oeiras 50m 2:11.78
27 Jul 2014 Oeiras 50m 2:13.06

400m Estilos


http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578766&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59493563
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60774904
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580603&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61009007
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=15
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653296
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=574738&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56182303
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575439&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56776507
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455860
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578766&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59493744
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579914&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60439267
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580796&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61223036
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653371
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=16
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61834862
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=17
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56886382
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578766&gender=1&styleId=17
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59493621
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579183&gender=1&styleId=17
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59853606
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=17
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653415
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=574738&gender=1&styleId=20
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56182324
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575439&gender=1&styleId=20
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56776494
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=20
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455829
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=574738&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56182314
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575579&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56886286
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576171&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=57455882
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577227&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58252374
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579183&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59853597
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579843&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60371758
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580603&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61009779
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653446
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61834925
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=18
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61835845

19 Abr 2014 Po6voa de Varzim

5Jul 2014 Setlbal
25 Jul 2014 Oeiras
25 Jul 2014 Oeiras

50m 4:50.97
50m 4:53.59
50m 4:45.62
50m 4:46.04

Tabela 5- Tempos obtidos pelo atleta GT em Estilos na época passada

Seguidamente segue-se a caracterizacao da outra atleta observada de seu home Sofia

Cristina Bernardo Grilo:

Idade: 17
Altura: 174 cm
Peso: 57 KG
Frequéncia Cardiaca de Repouso 60 BPM

Email:
Escalao:
Estilo1e 2:

Quando iniciou a competicdo:

Clubes onde fez a formag&o/por onde j& passou:

Melhores classificacoes:

Objetivos da época passada e se foram ou ndo
cumpridos:

Objetivos da época:

sofigrilo@hotmail.com
Senior

Crol e Costas
Iniciou quando tinha 11 anos (Infantil B)

Teve formagdo no Aminata de Evora e atualmente esta no
Benfica

1° lugar- 200E, 200L, 100C, 200C, 1500L, 800L, 400L
Regionalmente e 14° nos 400L no Meeting de Coimbra

Os objetivos eram fazer: 4:48 (400L) em piscina longa; 1:03
(100L); 1:10 (100C); 2:35 (200C); 9:40 (800L); 18:30:00
(1500L);

Os objetivos que foram cumpridos foram os dos 400L,
100C, 200C e 800L, sendo que os restantes ndao foram.

Os objetivos sdo fazer: 1:02 (100L); 2:13 (200L); 4:36
(400L em piscina curta); 4:40 (400L em piscina longa; 9:35
(800L); 18:25 (1500L); 1:08 (100C); 2:28 (200C); 2:30
(200E)

Tabela 6- Caracterizacdo do perfil da atleta Sofia Grilo (SG)

De seguida estdo todos os tempos que a atleta apresenta da época desportiva passada,
sendo os tempos sdo referentes aos estilos de Crol, Costas, Brucos, Mariposa e de Estilos.

e Estilo de Crol

50m Livres Local

18 Jan 2014 Grandola

Piscina Tempo

25m 30.27

32


http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579183&gender=1&styleId=19
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59853677
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581211&gender=1&styleId=19
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61653328
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=19
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61835796
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581410&gender=1&styleId=19
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61834821
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576987&gender=2&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58048754

18 Jan 2014
23 Mar 2014
5 Jul 2014
100m Livres
24 Nov 2013
15 Fev 2014
22 Jun 2014
200m Livres
16 Mar 2014
22 Mar 2014
25 Abr 2014
31 Mai 2014
6 Jul 2014
400m Livres
27 Out 2013
23 Nov 2013
8 Dez 2013
7 Dez 2013
2 Fev 2014

2 Fev 2014
16 Mar 2014
15 Mar 2014
15 Mar 2014
23 Mar 2014
1Jun 2014
1Jun 2014

5 Jul 2014
800m Livres
27 Out 2013
7 Dez 2013
2 Fev 2014
15 Mar 2014
16 Mar 2014
23 Mar 2014
5 Jul 2014
1500m Livres
16 Mar 2014
23 Mar 2014

Grandola
Coimbra

Reguengos

Sines
Montemor-o-Novo

Evora

Ponte de Sor
Coimbra
Sines
Coimbra

Reguengos

Evora

Sines

Leiria

Leiria

Evora

Evora

Ponte de Sor
Ponte de Sor
Ponte de Sor
Coimbra
Coimbra
Coimbra

Reguengos

Evora

Leiria

Evora

Ponte de Sor
Ponte de Sor
Coimbra

Reguengos

Ponte de Sor

Coimbra

25m
50m
50m

25m
25m
50m

25m
50m
25m
50m
50m

25m
25m
25m
25m
25m
25m
25m
25m
25m
50m
50m
50m
50m

25m
25m
25m
25m
25m
50m
50m

25m
50m

30.55
30.53
31.05

1:04.93
1:04.13
1:05.55

2:18.49
2:20.22
2:19.32
2:23.88
2:26.06

4:57.10
4:49.17
4:47.97
4:53.10
4:59.19
4:54.54
4:54.51
4:43.90
4:51.32
4:59.30
4:54.59
4:47.47
4:54.33

10:08.19
9:58.16
10:03.32
9:51.32
9:54.91
10:08.98
10:02.54

18:38.24
19:21.29


http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=576987&gender=2&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58048484
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578457&gender=2&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59276499
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581219&gender=2&styleId=1
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61662551
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575451&gender=2&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56796613
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577589&gender=2&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58551675
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580935&gender=2&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61353877
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578303&gender=2&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59110941
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578457&gender=2&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59276431
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579562&gender=2&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60135482
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=580347&gender=2&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=60774596
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=581219&gender=2&styleId=3
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=61662590
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575401&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56736030
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575451&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56796494
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575659&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56991682
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=575659&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56992115
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577202&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58246062
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=577202&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=58245936
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578303&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59111935
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=578303&gender=2&styleId=5
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=59110881
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6 Jul 2014

Tabela 7- Tempos obtidos pela atleta SG em Crol na época passada

Reguengos

e Estilo de Costas

50m

19:10.40

50m Costas Local Piscina Tempo

18 Jan 2014 Grandola 25m 33.69

18 Jan 2014 Gréandola 25m 34.03

22 Mar 2014 Coimbra 50m 34.80

1 Jun 2014 Coimbra 50m 35.75

23 Nov 2013 Sines 25m 1:11.88

15 Fev 2014 Montemor-o-Novo 25m 1:11.03

15 Mar 2014 Ponte de Sor 25m 1:10.36

23 Mar 2014 Coimbra 50m 1:14.36

31 Mai 2014 Coimbra 50m 1:15.11

22 Jun 2014 Evora 50m 1:17.28

5 Jul 2014 Reguengos 50m 1:14.12

27 Out 2013 Evora 25m 2:37.18

24 Nov 2013 Sines 25m 2:37.94

16 Mar 2014 Ponte de Sor 25m 2:31.69

22 Mar 2014 Coimbra 50m 2:39.23

25 Abr 2014 Sines 25m 2:35.09

6 Jul 2014 Reguengos 50m 2:39.45

Tabela 8- Tempos obtidos pela atleta SG em Costas na época passada
e Estilo de Brugos

100m Brucos Local Piscina Tempo
23 Nov 2013 Sines 25m 1:24.50
16 Fev 2014 Montemor-o-Novo 25m 1:24.87
15 Mar 2014 Ponte de Sor 25m 1:24.45

200m Brucos
25 Abr 2014 Sines 25m 3:04.12

Tabela 9- Tempos obtidos pela atleta SG em Brugos na época passada
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e Estilo de Mariposa

50m Mariposa Local Piscina Tempo

18 Jan 2014 Gréandola 25m 33.80
15 Fev 2014 Montemor-o-Novo 25m 1:14.07
3 Mai 2014 Estremoz 25m 1:14.27
Tabela 10- Tempos obtidos pela atleta SG em Mariposa na época passada
e Estilos
100m Estilos Local Piscina Tempo
24 Nov 2013 Sines 25m 1:14.02
18 Jan 2014 Grandola 25m 1:14.54
18 Jan 2014 Gréandola 25m 1:15.04
27 Out 2013 Evora 25m 2:39.19
24 Nov 2013 Sines 25m 2:36.79
7 Dez 2013 Leiria 25m 2:36.39
16 Fev 2014 Montemor-o-Novo 25m 2:39.42
16 Mar 2014 Ponte de Sor 25m 2:37.89
25 Abr 2014 Sines 25m 2:39.80
3 Mai 2014 Estremoz 25m 2:34.50
22 Jun 2014 Evora 50m 2:40.57
6 Jul 2014 Reguengos 50m 2:40.25
Tabela 11- Tempos obtidos pela atleta SG em Estilos na época passada
Por fim, segue-se a caracterizacdo do atleta Jodo Duarte Santos:
Idade: 20
Altura: 174cm
Peso: 70Kg
Frequéncia Cardiaca de Repouso 60BPM
Email: joao.santoos@hotmail.com
Escaldo: Senior
Estilo1le 2: Crol e Mariposa
Quando iniciou a competicéo: Iniciou a competi¢do quando tinha 6 anos (pré-competicao)
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mailto:joao.santoos@hotmail.com

Clubes onde fez a formacéo/por onde ja passou:

Objetivos da época passada e se foram ou nao
cumpridos:

Melhores classificaces:

Objetivos da época:

Teve formagdo no Clube Natacdo de Olhdo, passou
posteriormente pelos Estrelas Sdo Jodo de Brito e
atualmente esta no Benfica

Campedo Nacional nos 100L,200L,400L e 1500L e nos
100M, 200M e 400E. Sendo recordista dos 200L

Pédio nos Campeonatos Nacionais no escaldo de
Séniores/Absolutos sendo que ndo foram cumpridos (atleta
mudou de clube no meio da época)

Pddio nos Campeonatos Nacionais no escaldo de
Séniores/Absolutos

Tabela 12- Caracterizacéo do perfil do atleta Jodo Santos (JS)

Seguidamente sdo apresentados os tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos na época
desportiva anterior:

Estilo de Crol

50 Crol

20 Out 2013
16 Nov 2013
16 Nov 2013
9 Fev 2014
9 Fev 2014
21 Jun 2014
5 Jul 2014
26 Jul 2014
26 Jul 2014

100m Livres

19 Out 2013
17 Nov 2013
17 Nov 2013
22 Nov 2013
20 Dez 2013
23 Mar 2014
12 Abr 2014
12 Abr 2014
19 Abr 2014
14 Jun 2014
21 Jun 2014
29 Jun 2014

Local Piscina Tempo
Setlbal 25m 25.02
Portimdo 25m 24.26
Portimdo 25m 24.62
Oeiras 50m 24.81
Oeiras 50m 24.86
Faro 50m 25.50
Faro 50m 24.49
Oeiras 50m 24.53
Oeiras 50m 24.67
Setlbal 25m 53.97
Portimdo 25m 53.43
Portimédo 25m 53.20
Algés 25m 53.79
Felgueiras 25m 52.56
Oeiras 50m 54.14
Palma De Mallorca (ESP) 50m 53.68
Palma De Mallorca (ESP) 50m 53.69
Pdvoa de Varzim 50m 53.96
Loulé 50m 53.41
Faro 50m 54.85
Faro 50m 54.55


http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56181617
http://www.swimrankings.net/index.php?page=resultDetail&id=56528048
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579174&gender=1&styleId=2
http://www.swimrankings.net/index.php?page=meetDetail&meetId=579174&gender=1&styleId=2

200m Livres

1 Mar 2014

Rio Maior

1.00.03.07

27 Jul 2014 Oeiras 50m 53.97
27 Jul 2014 Oeiras 50m 54.07
16 Nov 2013 Portimio 25m 1.55.08
23 Nov 2013 Algés 25m 1.55.12
21 Dez 2013 Felgueiras 25m 1.52.01
9 Fev 2014 Oeiras 50m 1.57.70
9 Fev 2014 Bl 50m 1.59.47
21 Mar 2014 Oeiras 50m 1.57.56
11 Abr 2014 Palma De Mallorca (ESP) 50m 1.55.63
11 Abr 2014 Palma De Mallorca (ESP) 50m 1.56.62
1Jun 2014 Sevilla (ESP) 50m 1.56.36
1Jun 2014 Sevilla (ESP) 50m 2.00.09
21 Jun 2014 Faro 50m 2.01.15
5 Jul 2014 Faro 50m 1.56.84
25 Jul 2014 G 50m 156,58
25 Jul 2014 Oiras 15551

400m Livres

30 Nov 2013 Faro 4.17.92
22 Dez 2013 Felgueiras 25m 3.59.00
18 Abr 2014 Pévoa de Varzim 50m 4.09.96
11 Mai 2014 Albufeira 25m 4.03.21
10 Mai 2014 Albufeira 25m 4.16.17
31 Mai 2014 Sevilla (ESP) 50m 4.07.22
14 Jun 2014 Loulé 50m 4.14.46

5 Jul 2014 Faro 4.16.04
30 Nov 2013 Faro 8.47.03
1 Mar 2014 Rio Maior 50m 9.31.76
10 Mai 2014 Albufeira 25m 8.32.87

6 Jul 2014 Faro 9.22.28
30 Nov 2013 Faro 16.36.19
1 Mar 2014 Rio Maior 50m 17.51.00

6 Jul 2014 Faro 17.20.01

5000m Livres
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Tabela 13- Tempos obtidos pelo atleta JS em Crol na época passada

e Estilo de Brucos

100m Brucos Local Piscina Tempo

28 Jun 2014
200m Brucos
29 Jun 2014

Faro

Faro

Tabela 14- Tempos obtidos pelo atleta JS em Brugos na época passada

e Estilo de Costas

50m

50m

1.13.68

2.44.69

100m Costas Local Piscina Tempo

29 Jun 2014

Faro

Tabela 15- Tempos obtidos pelo atleta JS em Costas na época passada

e Estilo de Mariposa

100m Mariposa
23 Nov 2013

21 Dez 2013
23 Mar 2014

31 Mai 2014
31 Mai 2014
28 Jun 2014
200m Mariposa
16 Nov 2013
24 Nov 2013
22 Dez 2013
8 Fev 2014
8 Fev 2014
22 Mar 2014
10 Abr 2014
10 Abr 2014
18 Abr 2014
10 Mai 2014
15 Jun 2014

Local

Algés
Felgueiras
Oeiras
Sevilla (ESP)
Sevilla (ESP)

Faro

Portiméo
Algés
Felgueiras
Oeiras
Oeiras

Oeiras
Palma De Mallorca (ESP)

Palma De Mallorca (ESP)

Pévoa de Varzim
Albufeira

Loulé

Piscina
25m
25m
50m
50m
50m
50m
25m
25m
25m
50m
50m
50m
50m
50m
50m

25m
50m

50m

Tempo
59.19
57.07
59.31
58.76
58.90
1.00.63

2.09.54
2.07.91
2.07.14
2.11.35
2.13.31
2.12.84
2.09.37
2.08.32
2.09.31
2.05.97
2.17.46

1.07.11
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27 Jul 2014 Oeiras 50m

Tabela 16- Tempos obtidos pelo atleta JS em Mariposa na época passada

e Estilos
200m Estilos Local
20 Out 2013 Setibal
15 Jun 2014 Loulé
21 Jun 2014 Faro
400m Estilos
22 Mar 2014 Oeiras
28 Jun 2014 Faro
6 Jul 2014 Faro

Tabela 17- Tempos obtidos pelo atleta JS em Estilos na época passada

Piscina

25m
50m
50m

50m
50m
50m

2.23.44
2.13.77
2.12.71

Tempo
2.12.45
2.17.08
2.18.70

4.53.01
5.15.09
4.58.80
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Capitulo 2- Revisdo da Literatura

Este capitulo apresenta os fundamentos teéricos que
sustentam a elaboracédo deste estégio.
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O treino desportivo tem como propoésito principal a obtencdo do maximo desempenho
desportivo, estando baseada fundamentalmente em 2 ideias. A primeira ideia est4 associada ao
trabalho a realizar num determinado campo de atividade para que se consiga obter um nivel de
eficicia elevado. Assim, esta normalmente associada a uma pratica de repeticdo de tarefas,
algumas delas apresentadas segundo sequéncias facilitadoras e organizadas de acordo com uma
I6gica de crescente dificuldade. A segunda ideia esté relacionada com o processo de preparagao
para um acontecimento qualquer que exija grande concentracao por parte do individuo ou uma
utilizacdo dos recursos fisicos e psiquicos de grande exigéncia. Relacionando estas 2 ideias
percebe-se que o treino desportivo tem como objetivo 0 maximo desempenho desportivo (ou
performance) que vai expressar as capacidades maximas individuais numa determinada
modalidade/disciplina num dado momento de desenvolvimento do atleta e da época.

Para além disso, o treino desportivo é um processo pedagdgico complexo que visa
desenvolver a aptidao do atleta para o desempenho desportivo de acordo com o quadro especifico
das situagdes competitivas. Deste modo, ha uma pratica sistematica e planeada do exercicio,
orientada por principios e regras cientificamente fundamentadas, obrigando a um dominio das
acOes técnicas, a uma adaptacdo do organismo ao esfor¢o especifico da situagcdo competitiva e
uma habituacdo as exigéncias psico-emocionais proprias da situacdo de competicdo
(desenvolvimento dos tragos psicoldgicos adequados).

Portanto, o processo de preparagao para a competicao desportiva envolve uma preparacgéo
Otima e sistematica que deve ser entendida a longo-prazo tendo o maximo de respeito pelas
caracteristicas individuais dos atletas, motivacao e integridade do estado de satde do praticante.
Para além disso, os exercicios e 0 planeamento do treino devem obedecer a um conjunto de
principios de caracter bioldgicos e metodoldgicos que visam orientar a pratica no sentido de uma
melhor eficécia na sua aplicacéo.

Relativamente aos principios bioldgicos do treino estes estdo relacionados com 0s
fendmenos de adaptacdo e de supercompensacao inerentes a aplicacdo de uma carga de treino.
Assim, os principios bioldgicos sdo o da sobrecarga, da especificidade, da reversibilidade e do
heterocronismo,

O principio da sobrecarga diz-nos que o exercicio de treino s6 poderd provocar
modificagdes no organismo dos atletas, melhorando a sua capacidade de desempenho, se
executado numa duracdo e intensidade suficientes para provocar uma ativacdo Otima dos
mecanismos energéticos, neuromusculares e mentais. Deste modo, para que haja
desenvolvimento de capacidades, o masculo ou o sistema visados, terdo que ser solicitados para
niveis de atividade ndo habituais. Entdo, para que o organismo seja solicitado para niveis de
atividade ndo habituais, a carga de treino (que procura efeitos maximos de adaptacdo) tera que
perturbar o equilibrio interno de um modo significativo, constituindo um fator de stress fisico
relevante.

Assim, a ultrapassagem do limiar criado pelas rotinas de treino sera tanto mais dificil
quanto mais evoluido for o estado de treino do atleta, dai a procura de cargas mais exigentes, pela
sua quantidade, intensidade ou frequéncia, mas também pela sua especificidade e /ou caracter
seletivo. Deste modo, existe um nivel de carga 6timo, em cada situacdo, para cada atleta, que sera
aquele que melhor estimulard o organismo no sentido de obter as adaptagdes desejadas.

A regra de ouro deverd ser a de realizar o menor treino possivel que permita atingir os
objetivos em vista. O treino ndo é assim um fim em si proprio mas um conjunto de procedimentos
considerados necessarios para elevar a capacidade de desempenho competitivo.
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Seguidamente hd o principio da especificidade, assim, dominar o principio da
especificidade na construgdo de exercicios de treino significa adequar a estrutura e as
componentes da carga aos objetivos definidos para esse mesmo exercicio. Neste sentido é
necessario trabalhar com zonas de intensidade bem definidas estimulando adequadamente os
varios sistemas energéticos e as capacidades do atleta que se pretendem desenvolver (forga,
velocidade, resisténcia ou flexibilidade ou, a outro nivel, a técnica e/ou a preparagdo para uma
competicao).

O principio da reversibilidade defende que, do mesmo modo que a atividade fisica regular
resulta em determinadas adaptacBes fisioldgicas que permitem melhores desempenhos
desportivos também o treino o fara. Portanto, interromper ou reduzir de um modo importante o
nivel de treino leva a uma reversdo parcial ou completa destas adapta¢es, comprometendo a
capacidade de desempenho anteriormente mostrada. Por exemplo, em atletas bem treinados apés
interrupcéo da atividade observam-se alguns efeitos no desempenho, designados por destreino e
que constituem processos de reversdao das adaptacfes organicas provocadas pelo exercicio
sistematico, sendo que, os efeitos mais 6bvios sdo a rapida reducdo do VO2max, do desempenho
aerdbio e do 2°limiar.

O principio do heterocronismo manifesta-se pela diversidade da duracdo inerente ao
processo de evolugdo das diferentes componentes do desempenho (existem capacidades que
necessitam de um tempo longo de estimulagdo para que ocorra supercompensagdo, enquanto
outras reagem num periodo de tempo relativamente curto). Logo, sabe-se que as cargas de grande
volume e de pequena intensidade tém um efeito de treino mais prolongado, as cargas de grande
intensidade e de pequeno volume tém um efeito mais breve, as aquisi¢cGes que levam mais tempo
a ser obtidas mantém-se durante mais tempo e que o decréscimo dos efeitos da adaptacao da carga
serd tanto maior quanto menos consolidados estiverem os niveis de adaptagao.

Para além dos principios biol6gicos ha os principios metodoldgicos, estes estdo
relacionados com os objetivos do treino e da relagdo que ha entre carga, recuperacao e adaptacao.
Deste modo, permite definir alguns principios relativos a distribui¢do da carga de treino. Os
principios metodolégicos sdo a especializacdo, a modelacdo do treino, a continuidade, a
progressao, a ciclicidade, a individualizacéo e a multilateralidade.

O principio da especializacdo defende, como ponto essencial, que o treino deve ser
concebido a partir dos requisitos proprios do desempenho desportivo em termos das qualidades
fisicas intervenientes, sistema energético preponderante, segmentos corporais e coordenacao
motora utilizados. Portanto, o treino deve simular o mais possivel as situacdes de prova, onde o
atleta deverd conseguir ter a sua melhor performance.

Seguidamente, o principio da modelacéo do treino define-se como sendo o conjunto de
capacidades e habilidades requeridas para o sucesso em qualquer atividade desportiva competitiva
num todo dindmico e coerente.

O principio da continuidade refere que o treino s6 produz adaptacées se for realizado de
uma forma sistematica, ou seja, se houver uma solicitacdo repetida ao longo de um periodo
significativo de tempo. Assim, quanto mais longo for o periodo de preparacdo, mais estaveis serdo
as aquisicdes decorrentes do processo de treino. Dai que ndo € possivel encarar como séria uma
atividade desportiva em que ndo esteja assegurada uma continuidade da atividade de preparacdo
e competicéo.

Outro dos principios é o da progressdo, aqui a obtencdo de niveis de desempenho mais
elevados pressup8e um crescimento progressivo e ajustado individualmente a dificuldade e a
exigéncia dos exercicios de treino e do modo como séo organizados e postos em sequéncia numa
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sessdo de treino. Deste modo, a curto prazo, a progressdo da carga far-se-a através da alteracao
dos indices externos da carga, mantendo niveis de stress sobre o organismo elevados e
individualmente ajustados. A médio ou longo prazo, procedem-se, muitas vezes, a alteracdes nas
varias componentes da carga que levam a destaques diferenciados nos varios sectores de
preparacdo, constituindo, também, formas de progressdo da carga. E exemplo desta situago o
crescimento relativo da intensidade de treino com o aumento da especializacdo e da experiéncia
de um atleta.

A ciclicidade tem a ver com a repeticao sistematica em intervalos de duracdo variavel. A
forma tipica de distribuicdo da carga ao longo do tempo € a de uma alternancia ciclica, assim, vai
se alterando entre preparacdo geral e a preparacdo especial e especifica, vai se alternado as
capacidades motoras que se estdo a trabalhar com maior énfase, os periodos de preparagdo mais
longos de grande nivel de carga com outros de nivel de carga baixo ou moderado e 0 volume e a
intensidade da carga.

Outro dos principios é o da individualizacdo, a individualizagdo da carga sé é possivel se
houver a possibilidade de se realizar uma relacéo entre a carga externa e a carga interna étima.
Isto significa que se tem de conhecer o atleta ao ponto de saber qual o impacto interno que certos
exercicios tm nele, assim como saber prever com bastante seguranga quais os niveis de carga
(volume e intensidade) ideais para solicitar o desenvolvimento de uma qualquer qualidade ou
capacidade. A relagdo entre as caracteristicas das cargas aplicadas e as possibilidades da sua
assimilacéo por parte do atleta tém entdo que ser cuidadosamente ponderada em todas as etapas
do processo de treino. A avaliacdo da eficacia do processo de treino deve assim, incluir as
caracteristicas individuais do atleta, o processo de recuperacao e o stress psicossociais.

Por fim, ha o principio da multilateralidade, este indica que é fundamental que seja
percebido como um processo a longo prazo que assente em bases alargadas de aquisi¢des, de
modo a que, quando chegar a altura de promover uma preparagdo especifica para uma dada
competicdo o atleta possua um potencial de desenvolvimento superior. A multilateralidade diz
respeito a todos os fatores do desempenho desportivo, as capacidades motoras, a habilidade
técnica e ao saber tético e as qualidades psiquicas.

Assim, ao caracterizar todos os principios percebe-se que o objetivo do treino, em
qualquer que seja a modalidade, € que haja um bom planeamento e organizacao das varias sessdes
de treino para que o atleta atinja a sua melhor performance, mas tendo sempre em consideragéo o
seu desenvolvimento, as suas adaptacdes, as suas caracteristicas pessoais, 0s tracos psicoldgicos.
Assim, o treino tem de ser entendido como um processo demorado e com objetivos a longo-prazo.

Todos estes principios tém de ser respeitados independentemente da modalidade. Assim,
torna-se essencial caracterizar a modalidade em anélise que, neste caso, é a natagdo. A natacdo
pura é um desporto de resisténcia condicionado por diversos fatores, onde 0s pressupostos
fisiologicos e os biomecanicos tém um peso determinante na performance (Barbosa et al., 2009;
2010). Para além disso, € considerada uma modalidade de resisténcia, pois de facto mais de 80%
das provas tém uma duracdo superior a 40 segundos e mais de 90% do volume de treino de dgua
é realizado em zonas de treino correspondentes ao desenvolvimento da resisténcia. Contudo,
torna-se essencial definir resisténcia.

Assim, segundo Bompa (2009), "a resisténcia pode ser definida como a capacidade do
organismo em resistir & fadiga (diminuicdo transitoria e reversivel da capacidade de trabalho do
atleta) numa actividade motora prolongada.” Também Zintl (1991), mais detalhadamente, definiu
resisténcia como "a capacidade de manter um equilibrio psiquico e funcional o mais adequado
possivel perante uma carga de intensidade e duragdo suficientes para desencadear uma perda de
rendimento insuperavel (manifesta), assegurando, simultaneamente, uma recuperacdo rapida apos
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esforcos fisicos". Por fim, passando para um contexto desportivo, o desenvolvimento da
resisténcia implica o adiar da instalacdo da fadiga e/ou a diminui¢do das suas consequéncias
durante a execucdo de um determinado exercicio fisico, promovendo, ainda, a otimizacdo dos
processos de recuperacdo apos o esforgo.

De modo a caracterizar a resisténcia e tendo como critério a situacdo de competigdo pode-

se distinguir 2 tipos de resisténcia:

Resisténcia Geral — ndo depende da disciplina desportiva, mas facilita 0 seu sucesso ao
desenvolver o organismo no seu todo, por um periodo de tempo prolongado. Esta
relacionada com a capacidade de suportar cargas de grande volume ou com grande
frequéncia, com a superagdo da fadiga em atividades de longa duracdo e com réapidas
recuperagdes apds treino e/ou competicdo. Tem também o objetivo de tornar o atleta
psicologicamente mais forte.

Resisténcia Especifica — é a forma de manifestacdo propria de uma determinada
modalidade ou de uma especialidade dentro dessa modalidade. No caso da natagéo,
verifica-se sempre que as tarefas estdo direcionadas para a especialidade de cada nadador.
Esta resisténcia estd diretamente relacionada com a capacidade de adaptag&o a estrutura
da carga em situacdo competitiva, através de uma otimiza¢do da economia técnica e
tatica, assim como das caracteristicas psicologicas.

Quando definimos a resisténcia de acordo com o tempo de duracdo do esforco, relativamente
a uma intensidade méxima para cada duragdo, esta pode ser classificada em:

e Resisténcia de Curta Duragdo - pressupde esforcos com uma duragdo
compreendida entre 30”segundos e 2’ minutos. SA0 fatores fundamentais nesta
categoria: poténcia e tolerancia lactica, poténcia aeroébia, velocidade, forca maxima e
técnica.

e Resisténcia de Média Duracao — corresponde a esfor¢os cuja duracédo varia entre 0s
2’ e os 11’minutos. Para esta categoria os fatores fundamentais sdo: poténcia aerdbia,
tolerancia lactica, forca e velocidade de resisténcia.

¢ Resisténcia de Longa Duracdo — pressupde a realizacdo de esfor¢cos com uma
duragio entre os 11’ e os 30’minutos. Nesta categoria, sdo fatores fundamentais:
poténcia aerodbia, 2°limiar e toleréncia lactica.

Zintl (1991) sistematiza os objetivos do treino da resisténcia em ambiente desportivo do seguinte

modo:

Manter durante o maximo tempo possivel uma intensidade 6tima do exercicio;

Reduzir o decréscimo inevitavel da intensidade quando se trata de exercicios
prolongados;

Aumentar a capacidade de realizar um volume elevado de carga de treino ou de
competicdo, durante uma quantidade indefinida de a¢Ges concretas;

Melhorar a capacidade de recuperacdo apés aplicacdo das cargas (em treino e em
competicao);

Estabilizar a técnica desportiva e a capacidade de concentracdo nos desportos
tecnicamente mais complexos.

Treinar a resisténcia €, entdo, ndo s promover a aquisi¢do das adaptacfes organicas que se
consideram necessarias para o desempenho do atleta, como também assegurarmo-nos de que este
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sera capaz de integrar essas aptidGes no seu desempenho competitivo. Trata-se, portanto, da
relacdo entre estado de treino e estado de preparacéo do atleta e a necessidade de uma periodizacéo
do processo de treino que conduza, de um modo seguro e sistematico, das aquisicGes gerais ou de
base para a chamada resisténcia especifica.

Abordando a temética da periodiza¢do do processo de treino, torna-se essencial definir como
€ que o treinador organiza a época desportiva. Neste ambito sabe-se que planear é um
procedimento de progndéstico que tem como finalidade a elaboracdo de um plano. Este é, no
essencial, um esboco tedrico prévio, que descreve como e em que condi¢cdes podera determinado
objetivo ser alcangado, objetivo esse definido no quadro do préprio plano que se esta a conceber.

No treino desportivo, ao longo de um ciclo anual de preparacdo surgem continuamente
motivos para adaptar os planos concebidos, quer devido a lesdo, doenca, desmotivagdo ou
impedimentos diversos por parte dos atletas, devido a alteracGes nas condic¢des de treino e de
competicdo, quer quando ocorrem resultados insuficientes ou inesperados em competicdo ou nas
varias provas de avaliagdo dos fatores de desempenho competitivo. Assim, é essencial assegurar
a relacdo (do modo mais realista possivel) entre a preparagao e o contexto competitivo em que 0s
objetivos estdo inseridos.

O planeamento envolve a periodizagdo da época, assim, a periodizacéo tipica envolve trés
niveis fundamentais: a macro-estrutura, a meso-estrutura e a micro-estrutura.

A macro-estrutura sao periodos que incluem todas as competicGes em que o atleta devera
participar e o periodo de preparagdo necessario para que essa intervencado seja bem-sucedida. Tem
uma duragdo habitual de 12 a 20 semanas podendo haver 1 a 3 macrociclos num ano inteiro e
culminam com uma competicdo ou um periodo de competicdes que constituem o principal
objetivo para esse periodo. Assim, conforme o nimero de macrociclos que surgem numa época
desportiva hd uma classificacéo:

e 1 Macrociclo por ano- periodizacdo simples
e 2 Macrociclo por ano- periodizacdo dupla
e 3 Macrociclo por ano — periodizacéo tripla

e Mais de 3 Macrociclos por ano — periodiza¢do maltipla.

Concluindo, o macrociclo é uma parte do plano de expectativa desportivo que se compde dos
periodos de treino, competicdo e recuperacdo executados ao longo de uma temporada, visando
conduzir o atleta, ou a equipa, a um nivel de condicionamento que o capacite a realizar as
performances desejadas, nas condi¢Bes escolhidas, dentro de um planeamento de treino
previamente feito (Sequeiros, et al., 2005).

Na meso-estrutura hd o mesociclo uma estrutura intermédia que agrupa varios microciclos
orientando o processo de treino de acordo com os objetivos definidos. Assim, ha um aumento
progressivo da carga (sem prejudicar a ciclicizagdo) e uma transicdo gradual dos contetdos do
treino para a utilizagéo cada vez mais importante de exercicios de caracter especial e especifico.
Este é um periodo de 2 a 6 semanas, no qual se sequenciam de uma forma apropriada os diferentes
microciclos, tendo em vista um determinado objetivo de preparacéo, estando a sua organizagdo
dependente do calendario competitivo e dos objetivos de etapa. Estes classificam-se como:

e Mesociclo introdutério (gradual), sdo os mesociclos iniciais de qualquer estrutura de

treino. Constituem periodos de 2 a 6 semanas de preparagdo geral, conducentes a criagao
das bases da condicdo fisica necessarias para o trabalho posterior;

e Mesociclo de base ou de desenvolvimento, sdo mesociclos cuja estrutura interna esta
concebida para otimizar a aplicacdo das cargas fundamentais que permitirdo novas
aquisicdes e adaptacBes no atleta. Podem ser de dois tipos: de ativagdo e de estabilizacéo,
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nos primeiros o praticante ganha as bases funcionais e técnicas especificas da sua
modalidade desportiva, enquanto que, nos segundos se trata de consolidar e automatizar
as aquisicOes conseguidas;

e Mesociclo pré-competitivo (controlo e preparacao), é habitual, no ambito do trabalho
desenvolvido no mesociclo pré-competitivo, a simulacao das condi¢fes técnicas, taticas,
fisicas e ambientais que ird encontrar em competicdo. A sua estrutura deve favorecer os
processos de integracdo dos varios fatores do treino a médio prazo que conduzem a um
estado de supercompensacdo durante a competi¢do, apds o adequado periodo de
recuperagdo ativa;

e Mesociclo competitivo ou de preparacdo terminal, sdo os mesociclos que incluem as
principais competicdes desportivas, especialmente as estruturas que englobam o trabalho
a realizar entre competi¢cdes pouco espagadas. A sua duracdo é de 2 a 3 semanas.

Por ultimo considera-se o microciclo de duragdo semanal tipica e as sessdes que o constituem.
Este assegura a coeréncia das cargas ao longo de uma sequéncia determinada de sessdes de treino
que pode ir de 3 a 10 sessdes, mas normalmente corresponde a 1 semana de preparacdo. Para a
construgdo dos microciclos é essencial ter um objetivo de preparacéo de acordo com a altura da
época e ter um programa detalhado de cada sessdo de treino discriminando os niveis de solicitagdo
da carga e contetidos. Assim como nas restantes estruturas o microciclo também pode ter varias
classificagdes, sendo elas:

e Microciclo gradual, sdo caracterizados por um fraco nivel de solicitacdo e tém por

objetivo a preparacao do organismo para um trabalho intenso;

e Microciclo de desenvolvimento, sdo caracterizados por um grande volume global de
treino e um nivel de solicitacdo elevada. Tém por objetivo estimular os processos de
adaptacdo do organismo. Constituem uma parte importante do trabalho de preparagéo do
praticante ou da equipa, mantendo-se na fase de trabalho proximo das competi¢des mas
com caracteristicas de contetido muito proprias. Dentro deste podemos encontrar:

1. Microciclo de carga, trata-se do tipo mais habitual de microciclo de desenvolvimento,
com uma constituicdo assente na utilizagdo de sessbes de repeticdo e com uma
organizagdo da carga claramente visando o desenvolvimento das qualidade fisicas e
surgindo, no que diz respeito a dindmica da carga, como elo de uma cadeia de microciclos
onde se procede a progressdo gradual da solicitacdo de treino.

2. Microciclo de choque, surge com caracteristicas de dinamica da carga diferentes dos
microciclos anteriores, ou seja, com um acréscimo ou do volume, ou da intensidade ou
de ambos, significativo. Deste modo, variacbes de 20-30% sdo aqui comuns. O
microciclo de choque surge da necessidade de propor, em certas alturas da época e para
atletas com um nivel de treino bastante elevado, estimulos adicionais que promovam
adaptacédo através de uma concentragdo de cargas fisicas ndo habituais. S6 surge 2 a 3
vezes por macrociclo, ndo fazendo parte dos programas de treino nas fases de formacéo
desportiva inicial.

3. Microciclo de aproximacdo ou pré-competitivo, dedicado & preparacdo especial e
especifica para a competicdo. O volume é relativamente baixo e corresponde,
normalmente, aos momentos do macrociclo em que a intensidade surge com maior
relevancia, dando lugar aos picos maximos na curva de variacdo semanal desta
caracteristica.
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e Microciclo de recuperacdo, sdo utilizados basicamente no final de uma sequéncia de
microciclos de desenvolvimento (terminando um mesociclo), antecedendo ou seguindo-
se a um microciclo de competicdo. Tém por objetivo assegurar a eficacia dos processos
de recuperagéo, doseando os efeitos das cargas e controlando o nivel de fadiga acumulada
do atleta. Nestes microciclos a uma reducdo significativa do volume dos exercicios
utilizados, acompanhada de uma reducéo ou, pelo menos, estabilizacdo da intensidade.

e Microciclo de competicdo, é aquele onde surge a competicdo ou que a antecede
imediatamente. Os microciclos de competigdo sdo constituidos em conformidade com o
calendario competitivo, tendo em consideracdo o nimero de competi¢fes importantes e
principais e a duragdo do tempo que medeia entre elas. Para conduzir o praticante ou a
equipa as condicOes 6timas de desempenho competitivo, é necessario conjugar, nestes
microciclos, a preparagdo especifica final com a promogéo da recuperacdo completa ou
guase completa dos niveis fadiga acumulados anteriormente. Sdo microciclos onde 0
volume da carga €é baixo e decrescente.

e Microciclo de Taper - pode ser definido como uma redugéo progressiva e nao linear da
carga de treino, durante um periodo de tempo varidvel, com o objetivo de reduzir o stress
fisioldgico e psicoldgico provocados pelo treino diario e otimizar o desempenho (Mujika,
2001). Este mesmo autor diz que o principal objetivo do taper sera a eliminagdo da fadiga
acumulada pelos nadadores durante os periodos da época de treino mais intensos e ndo a
obtencdo de niveis de condicdo fisica mais elevados. Neste sentido, as melhorias no
desempenho durante o taper sdo atribuidas a reducéo de influéncias negativas do treino.
A grande reducdo dos niveis de fadiga que ocorre durante o periodo de taper, para além
do ligeiro aumento das capacidades, leva a que seja possivel ao atleta expor o seu
verdadeiro nivel de forma e atingir melhores desempenhos em competicéo.

Por fim, h& a sessdo de treino, esta é a unidade mais pequena da estrutura que engloba a época
desportiva. Assim, é na sessdo que é operacionalizado e concretizado a preparagdo com vista a
participacdo em competicdo. Na sessdo de treino devera haver uma sequéncia Idgica que respeite
0s principios bioldgicos e metodolégicos do treino.

Em relagdo ao doseamento da carga ao longo do microciclo e da sua construcédo € essencial
ter algumas variaveis em consideracéo, entre elas os objetivos da sesséo (se € mais fisico, técnico,
tatico), os pardmetros da carga (volume e intensidade) expressa pelo nivel de carga de cada sessdo
e o carécter seletivo ou complexo das sessoes (especialmente como é organizada a parte principal
de cada sessdo). Para além disso, é necessario ter em conta a nocao de recuperacdo cruzada (certos
contetdos de treino desde que aplicados com niveis de carga moderados podem facilitar a
aceleracdo da recuperacdo de cargas anteriores referentes a contetdos diferentes), a nogdo de
irradiacdo dos efeitos por proximidade de estimulacao e, por ltimo, a estratégia que o treinador
pretende seguir no que diz respeito ao nivel acumulado da carga e dos seus efeitos no microciclo.

Em relacdo aos objetivos sabe-se que estes balizam o processo de treino do praticante ou da
equipa, portanto, conhecer os perfis fisicos, funcionais, técnicos, taticos, dos executantes podera
constituir um valioso suporte as nossas decisdes neste campo.

Quando se pretende definir objetivos estes devem ser claros na formulagéo, reais, acessiveis,
especificos e operacionais (possibilidade de avaliacdo e mediacdo). Para além disso, é essencial
hierarquiza-los ao longo do processo de treino, assim, temos o objetivo final que é com este que
se inicia a formulacdo do trabalho de planeamento, estando situados num plano hierarquico
superior, oferecendo uma orientagdo a qual se subordina todas decisdes de planeamento. De
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seguida ha os objetivos intermédios que servem de controlo em relagdo aos eventuais desvios
entre 0 modelo de desempenho atual e 0 modelo de desempenho a atingir. Os objetivos
intermédios sdo, deste modo, deduzidos do (ou dos) objetivo final apresentado para um
determinado ciclo de preparacdo e competicdo, formulando as premissas concretas através das
quais se pretende conseguir os objetivos finais.

Posteriormente ha os objetivos por etapas surgem delimitando fases de preparacdo ou coladas
a determinadas competigdes. Aparecem ao nivel da meso e da macro-estrutura do processo de
periodizagdo do treino. Pode-se, assim, verificar a corre¢do do plano através do cumprimento de
etapas intermédias, fundamentando a continuidade da sua aplicacdo, detetando eventuais falhas
na sua execucdo e promovendo atempadamente as alteracdes julgadas necessarias. Ao nivel da
micro-estrutura ha os objetivos correntes dando coeréncia a um plano corrente, que engloba uma
sequéncia estruturada de sessdes de treino. A sua avalia¢do incide basicamente na consideragao
dos efeitos da fadiga resultante de uma sessdo ou de uma sequéncia condensada de sessdes, na
capacidade de desempenho do atleta nas sessbes subsequentes. Por fim, hd os objetivos
operacionais, estes surgem ao nivel da sessdo do treino e permitem o controlo efetivo do que
ocorre ao longo da sessdo de treino, otimizando os seus efeitos no atleta, monitorizando tarefa a
tarefa a resposta deste a dindmica da carga prescrita permitindo, eventualmente decisdes
corretoras que melhor adequem a estrutura dos exercicios aos objetivos que presidiram a respetiva
escolha.

Quanto a natureza dos objetivos, estes podem ser objetivos de desempenho quando definidos
como finais para um determinado de ciclo de preparacéo e competigéo, ou objetivos de preparacdo
quando guiam o processo diario do treino.

Falando dos parametros da carga sabe-se que esta envolve a intensidade e o volume, assim, a
intensidade de um exercicio € uma nocao que representa o nivel de empenho exigido ao atleta,
sendo este o primeiro fator a definir, uma vez que é aquele que melhor representa o impacto que
se vai obter sobre 0 organismo, havendo desta forma uma correspondéncia direta com o objetivo
que dirigiu a sua selecdo. J& o volume expressa a duracdo da influéncia da carga e o total do
trabalho realizado, podemos desta forma considerar como sendo o grau de efetividade e de
consisténcia das adaptacGes de treino, que pode dizer respeito a uma sessdo de treino, a um
exercicio ou a periodos de preparacdo mais longos. Para além disso, podemos ainda considerar a
densidade que traduz a relacdo estabelecida entre a duracéo dos periodos de esforco e dos periodos
de pausa do ciclo de treino.

Falando ainda da carga de treino, sabe-se que quando ha uma sessdo de treino com nivel
elevado de carga podem-se escolher uma das 3 opgOes, aumentar o impacto da carga anterior
(realizar uma sessdo com objetivos idénticos mas reduzindo o nivel de carga para médio),
estabilizar o nivel de fadiga (manter o objetivo idéntico mas baixar significativamente o nivel de
carga para fraco, em especial o volume referente & tarefa principal da sessdo) ou facilitar os
processos de recuperacao (alternar o objetivo da sessdo seguinte podendo o nivel de carga manter-
se em médio).

Em relacéo a prescricéo e controlo da carga de treino, o treino de resisténcia tem um leque de
objetivos muito grande podendo variar entre solicitagdes energéticas quase totalmente aerdbias
(quando o trabalho a realizar solicita predominantemente a fonte aerdbia para a producéo de
energia), e outras com uma predominéncia lactica (quando o trabalho a realizar solicita,
preferencial ou exclusivamente, as vias anaerdbias de ressintese do ATP na fibra muscular).
Assim, no treino da resisténcia, cada tarefa ou sesséo de treino tera objetivos diferenciados no que
diz respeito ao impacto fisiolégico procurado e sdo a duragdo e a intensidade dos estimulos de
treino propostos que permitirdo cumprir esses objetivos. Neste sentido, entende-se como zonas
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de intensidade as areas funcionais solicitadas por um exercicio de treino e que visam adaptacdes
organicas especificas. Harre (1981). por exemplo, distribui uma escala da qualidade do estimulo
de treino entre 0s 30% e os 105% da prestacdo maxima, com 6 categorias ou graus. Uma
terminologia deste género ndo nos da, no entanto, qualquer informagéo sobre 0 empenhamento
metabdlico envolvido no exercicio, uma vez que 90% de um esfor¢co com a duragdo de 30 minutos,
por exemplo, ndo tem, obviamente, 0 mesmo significado de 90% de um esfor¢o de 30 segundos.
Assim, seguidamente sdo apresentadas essas 6 categorias/zonas:

Designacao Caracterizagdo metabdlica Frequéncia cardiaca
Regenerativo [ La] 1.5 — 2mmol/L;50%VO2max. 120 -130
Aerdbio 1 [La] 2 -3.5mmol/L;50-80%VO2méx. 130 - 150
Aerobio 2 [La] 3.5 — 4.5mmo1/L;80-90%VO2max. 150 - 180
Poténcia aerobia [La] 4.5 — 8mmol/L;>90%V0O2max. >180
Tolerancia lactica [La] >6mmo1/L;100%V0O2max. Maéaxima
Acumulacéo Lactica Maxima [La]10mmo1/L;100%VO2méax. Méxima
Poténcia lactica [La]>6mmol/L

Tabela 18- Caracterizacdo das zonas metabolicas

e Zona aerodbia 1 (Al) - é uma zona de solicitacdo aerobia moderada utilizada para o
desenvolvimento da resisténcia de base, para o aguecimento e para a recuperagdo. Em
termos gerais, as tarefas inseridas nesta zona caracterizam-se por velocidades ligeiras,
abaixo do 1°Limiar, e por volumes elevados;

e Zona aerébia 2 (A2) - pretende aumentar o 1°Limiar, ou seja, retardar o momento em
que o potencial maximo de remocao e metabolizacdo do lactato de reconversao é inferior
a sua producdo. Esta zona concretiza-se por tarefas que utilizam distancias longas com
pausas curtas, a uma velocidade adequada, que normalmente varia entre 0s 75% e 0s 95%
da intensidade de nado, e que estimulam produgdes de lactato proximas, ou até um pouco
superiores, ao 1°Limiar;

e Poténcia aerdbia (PA) - é uma zona mista de solicitacdo aerObia/anaer6bia com
predominancia da primeira, cuja intensidade é proxima ou coincidente com 0 consumo
maximo de oxigenio, Constitui-se como um fator determinante em esforcos
compreendidos entre 0s 2 e 15 minutos, ou seja, tem uma importancia decisiva nas provas
superiores a 100m. Nas tarefas prescritas para esta zona torna-se importante que o
nadador permaneca por um periodo relativamente alargado e de forma consistente
préximo do seu VO2max., de forma a aumentar esta capacidade. Concretizam-se através
de intensidades compreendidas entre os 80% e 0s 90% da velocidade méaxima na distancia
utilizada.

e Tolerancialactica (TL) - visa desenvolver a capacidade dos sistemas tampao musculares
e sistémicos, e a capacidade de remoc¢do do lactato dos musculos com o objetivo de
aumentar a capacidade de resisténcia a fadiga lactica. Nesta zona importa que o nadador
se mantenha em trabalho com elevada intensidade, acima dos 90%, acompanhada de
elevadas concentrac@es de acido lactico.
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e Acumulagdo méaxima de lactato (AML) - onde se perseguem valores sanguineos de
lactato muito elevados, de forma a treinar a tolerancia as condi¢fes metabdlicas que
caracterizam a fadiga lactica nos seus aspetos mais extremos, como também estimular a
capacidade maxima desta via metabolica. Pode ser treinada através da utilizacdo de
intensidades acima dos 92%, ou seja, o atleta tera de realizar tempos muito préximos do
seu melhor na distancia utilizada.

e Poténcia lactica (PL) - pretende treinar a possibilidade de produzir a maxima quantidade
de energia por unidade de tempo através da via glicolitica anaer6bia. No caso da PL, e
comparativamente com a TL e AML, as tarefas sdo de curta duragdo com intensidades
superiores a 95%, o que vai implicar acumulagdes de lactato inferiores.

Assim, é essencial avaliar o atleta ndo s6 através da avaliacdo das respostas funcionais, mas
também incluir a dindmica de alteracdo da carga como agente determinante das alteraces
funcionais (Oliveira, 2006).

Por fim, o lactato é uma substancia sempre presente no organismo, produzida no masculo e
dele removida constantemente para a circulacdo, mesmo em repouso ou em atividade fisica de
muito baixa intensidade, com e sem a presenca de oxigénio. A acumulagdo de lactato no sangue
é fruto do desenrolar de processos fisiologicos diferenciados. Em relacdo aos niveis de lactato
apresentados na tabela 18, Maglischo (1999). sugeriu como forma de avaliar a capacidade
anaerdbia a determinacdo da concentracdo de lactato sanguineo ap6s esforgos maximos. Sendo
que, valores baixos de lactato, juntamente com desempenhos insatisfatérios, poderiam indicar a
deterioracdo dessa capacidade. Esses niveis pico de lactato sanguineo também podem ser um
6timo indicativo da energia derivada da glicolise anaerdébia durante o esfor¢co e importante
ferramenta para identificar a contribuicdo dos mecanismos anaerébios em determinadas provas
especificas na natagéo.

52



Capitulo 3- Analise Técnica

Esta area serd destinada a andlise técnica dos nadadores observados.
Contém a analise do estilo principal, da viragem do salto de partida e
termina com as possiveis correcoes.
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Andlise da Técnica de Nado

As técnicas ou estilos da Natacdo sdo estruturas motoras complexas que se foram
desenvolvendo de modo a aumentar a producdo de forca propulsiva na agua, a diminuir a
resisténcia oferecida e obtendo, deste modo, o melhor rendimento possivel.

O treino da técnica em Natacdo deve ser realizado considerando como um conjunto de
critérios bem definidos e especificos a cada nadador, sendo 0s seguintes aspetos determinantes:

e Eficacia: o movimento é eficaz quando possibilita o cumprimento do objetivo;

e Estabilidade: o nivel técnico elevado s6 pode ser atingido quando se verifica uma
estabilizacdo da técnica, mesmo quando realizada em situacdo de fadiga;

e Variedade: urna maior multiplicidade de experiéncias motoras, conduzindo a um
repertério motor mais rico, possibilita urna maior aptiddo para as necessarias alterages;

e [Economia: traduz-se pela relacdo 6tima entre os niveis de execucdo (aspetos
biomecanicos) e o dispéndio energético (aspetos metabdlicos).

Assim sendo, analisei tecnicamente os atletas observados no seu estilo principal, uma vez
que, sendo juniores e seniores ja tém bem definido qual a sua principal técnica e sendo esse a sua
melhor técnica convém corrigir os erros de modo a melhorar a sua performance de nado. Contudo,
sabe-se que nesta fase da carreira do atleta ja se torna bastante dificil corrigir os erros, pois 0s
movimentos ja estdo automatizados.

Apesar das dificuldades, seguidamente encontra-se a analise técnica do estilo de Brucos
no atleta Guilherme Teixeira, a analise técnica do estilo de crol na atleta Sofia Grilo e Jodo Santos,
sendo que, a observacao que se segue é feita com base na analise de videos (dentro e fora de 4gua)
colocados em slow motion e depois analisados através de fotogramas.

Técnica de nado do Guilherme Teixeira

Relativamente a técnica de Brucos (atleta Guilherme Teixeira) esta é a mais
regulamentada na Natacdo Desportiva sendo explicado pela necessidade de diferenciar esta
técnica em relagdo a técnica de Mariposa. Os movimentos dos membros inferiores e superiores
devem ser simultaneos e no mesmo plano horizontal, igualmente sem movimentos alternados,
assim, a simetria e a simultaneidade dos membros superiores e inferiores s&o uma imposicao
regulamentar bem vincada. Esta técnica inclui em relagdo aos membros superiores 4 fases, sendo
elas a acéo lateral exterior, a acdo descendente, a acdo lateral interior e a recuperacdo. Em relacdo
aos membros inferiores existem também 4 fases sendo elas, a acdo lateral exterior, a agdo
descendente, a acdo lateral interior, o deslize e a recuperacao.

No que toca a posicdo do corpo esta deve manter-se ao longo de todo o ciclo gestual o
mais proxima possivel da posi¢do hidrodindmica fundamental. Aqui 0 ombro segue uma trajetdria
em onda simétrica, mas se o declive for muito pronunciado é porque a pernada esta a ser realizada
com atraso em relacdo ao ciclo dos membros superiores e, deste modo, a parte superior do corpo
comeca a afundar.

No fim da recuperacéo a cabeca deve estar alinhada com os ombros, a regiéo dorsal deve
ser a parte mais alta na &gua e o alinhamento horizontal dever ser total no fim da recuperacao dos
membros superiores e na agdo lateral interior dos pés. Olhando para o atleta em relacdo a posicao
do corpo considero que este tem uma boa posicéo horizontal, pois encontra-se junto a superficie,
ndo existindo movimentos ondulatérios exagerados, contudo, 0os membros inferiores deveriam
estar um pouco mais horizontais.
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Figura 2- Posicdo do Corpo Figura 3- Posi¢do do Corpo

Nos membros superiores, relativamente ao trajeto propulsivo pode-se englobar 3 fases
principais, a acdo lateral exterior, a acdo descendente e a agdo lateral interior. Relativamente a
acdo lateral exterior esta € uma fase pouco propulsiva onde o seu objetivo principal é a colocacado
dos segmentos para permitir a execucdo das fases seguintes da bracada. Assim, os cotovelos
mantém-se em extensdo ao longo do trajeto de afastamento dos bragos um do outro e as maos
orientadas para fora e para tras. O trajeto consiste no afastamento das mdos uma da outra até que
estas ultrapassam a linha dos ombros. Através da figura 5 percebe-se que o atleta faz um bom
afastamento dos bracos, embora pareca que é um pouco exagerado, contudo, a qualidade do video
ndo permite captar o momento um pouco antes, pois ficava demasiado desfocado, dai o atleta ja
estar quase no fim desta fase.

Figura 4- Modelo da Acéo Lateral Exterior

Figura 5- Agdo Lateral Exterior do atleta

Em relacdo a acdo descendente, é suposto as médos continuarem o seu trajeto circular para
baixo e para fora em aceleracdo através da flexdo e manutencdo do cotovelo numa posicéo alta
até as maos atingir o ponto mais fundo do trajeto. Sendo que, as maos devem estar orientadas para
fora para tréas e para baixo. Através da analise de video, percebe-se que o atleta faz a flexdo do
cotovelo, embora ndo o mantenha numa posi¢do alta acabando por ter o “cotovelo caido”
diminuindo a capacidade de producdo de forca na agua (figura 7). Esta posi¢do “caida do
cotovelo” prejudica o trajeto para baixo (da agdo descendente) e para dentro e para cima (na agdo
lateral interior).

Figura 6- Modelo Acdo Descendente Figura 7- Acéo Descendente do Atleta
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Figura 8- Acéo Descendente (vista lateral) do atleta

A acdo lateral interior comeca quando a méo atinge o ponto mais fundo do trajeto
propulsivo e termina quando as méos ultrapassam o plano vertical definido pelos ombros, assim,
quando esta a¢do termina os cotovelos devem estar por baixo do peito. Através da analise de video
e do fotograma (fig.10) o atleta executa corretamente esta fase.

Figura 9- Modelo da Acdo Lateral Interior

Figura 10- Agdo Lateral Interior do Atleta

A (ltima fase da bracada é a recuperacgdo, assim, esta tem inicio sempre que as maos
passam por baixo dos ombros. Quando as maos se aproximam da superficie os cotovelos sao
lancados rapidamente para a frente dos ombros, sendo que, os ombros também devem ser
projetados o mais para a frente possivel e de um modo energético encostando-se as orelhas e
promovendo a convexidade da regido dorsal. Durante esta acdo a cabega move-se para a frente,
entre os ombros, inclinando-se para baixo. Falando no atleta, este realiza corretamente esta fase,
embora na parte final da bragada as médos do nadador obtenham a maior distancia possivel mas
numa posicao incorreta, isto é, com as palmas das méos orientadas para dentro e deveriam estar
orientadas para baixo. Assim, aparenta que o atleta desliza pouco, pois parece que ainda ndo
terminou a bracada e ja esté a iniciar outra.

*im

Figura 11- Modelo da Recuperacéo Figura 12-Recuperacéo do nadador

Relativamente a acdo dos membros inferiores englobam-se a acéo lateral exterior, acéo
descendente, acdo lateral interior e deslize (sendo estas as fases do trajeto propulsivo) e, por fim,
a recuperacdo. A acao lateral exterior inicia-se quando 0os membros inferiores se aproximam da
fase final da recuperacéo, assim, ha uma rotacdo interna da coxa, os joelhos deverdo estar bastante
fletidos, pouco afastados um do outro, a largura dos ombros e colocando os calcanhares muito
préximos dos glateos. Também os pés devem estar rodados para fora e para trés, ficando a planta
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do pé orientada para cima, fora e para tras procedendo entdo a extensdo dos joelhos. O trajeto dos
pés é circular, para tras, para fora e para baixo terminado esta acdo quando os membros inferiores
estdo perto da extensdo total. No que se refere ao atleta verifica-se que o atleta executa
corretamente esta fase (figura 14), embora o fotograma ndo seja o melhor, pois existem muita
perturbacdo na agua.

&
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Figura 13- Modelo Acéo Lateral Exterior

Figura 14-Acdo Lateral Exterior do atleta

Seguidamente, é a agdo descendente esta fase inicia-se quando os joelhos se aproximam
da posicéo de extensdo, as pernas comegam a mover-se para fora, para baixo e para tras com a
ponta dos pés a apontar para fora e depois para baixo até que se complete esta acdo. Ha ainda uma
rotacdo externa da coxa. Através da analise de video verifica-se que o atleta executa corretamente
esta fase (fig. 15). Ap0s a acdo descendente é a acdo lateral interior, assim, ap6s a extensdo dos
joelhos, os pés sofrem, gradualmente, uma mudanca de orientacdo ficando as plantas dos pés
viradas uma para a outra a medida que o sentido do seu trajeto se altera de descendente para
interior. Esta fase dura até quase a juncao das pernas, sendo que o atleta ndo apresenta erros nesta
fase (fig. 16).

Figura 15- A¢do Descendente do Nadador Figura 16- Acéo Lateral Interior do atleta

A fase seguinte é o deslize, aqui 0s pés deixam de exercer pressdo na agua com a face
plantar uma vez que, os musculos responséveis pela flexdo descontraem, os pés retomam assim
uma posicgéo de flexdo plantar continuando o seu trajeto para dentro e para cima até 0s membros
inferiores estarem completamente juntos e alinhados com o tronco. E também nesta fase que
ocorre a totalidade do trajeto propulsivo dos membros superiores. Em relagdo ao atleta ndo se
evidenciaram erros nesta fase (figura 18).

Figura 17- Modelo do Deslize -

Figura 18- Deslize do Atleta
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Por fim, ocorre a recuperag&o, esta tem inicio no final do deslize dos membros inferiores.
Os calcanhares séo puxados rapidamente para cima e para a frente em direcéo ao gluteo através
de uma grande flexdo dos joelhos acompanhada de uma pequena rotacdo externa da coxa. No
final da recuperacéo os pés colocados proximo dos gliteos, sdo rapidamente orientados para fora
preparando a acdo lateral exterior. O nadador n&o apresenta erros relevantes nesta fase, embora o
fotograma indique o inicio da recuperago (figura 20).

V §

Figura 19- Modelo da Recuperacéo

Figura 20- Recuperacdo (fase inicial) do Nadador

Outros dos fatores importantes para uma boa técnica de nado é a sincronizacéo entre
membros superiores e inferiores, deste modo, podem ser considerados 2 tipos fundamentais de
sincronizag&o:

o Deslizante, que se caracteriza por um pequeno intervalo entre o fim da acdo dos membros
inferiores e o inicio da acéo lateral exterior dos membros superiores. E a mais adequada
na aprendizagem, mas é pouco eficiente em termos competitivos.

e Sobreposto, onde a agdo lateral exterior dos membros superiores comega durante a agéo
lateral interior dos membros inferiores. Aqui 0s cotovelos estdo praticamente em extenséo
guando a pernada comeca e completamente em extensdo quando ela se aproxima do fim.

Olhando para o atleta verifica-se que este executa a técnica de brugcos sobreposto, pois
como evidéncia a figura 21 € visivel que quando o atleta esté na acdo lateral exterior dos membros
superiores esta também na acdo lateral interior dos membros inferiores, estando de acordo com
uma das formas de “sincronizagdo exemplar”.

Figura 21-Brugos Sobreposto

No que se refere a sincronizagdo dos membros superiores com a respiracéo sabe-se que
para esta ser eficaz a cabeca deve iniciar a saida da &gua com a cabeca dirigida para cima e para
a frente durante a a¢do descendente das méos. A inspiracdo ocorre durante a agdo lateral interior
da bragada e a primeira metade da recuperacdo dos membros superiores. O afundamento dos
ombros e da cabeca surge quando a recuperacao dos membros superiores esta prestes a terminar.
Assim, olhando para o nadador, percebe-se que este executa corretamente a sincronizacao entre
0s membros superiores e respiracdo, ndo havendo erros relevantes.
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Posteriormente, analisou-se a partida e a viragem de Brucos do atleta. Olhando
primeiramente para a partida verifica-se que o atleta utiliza a chamada “Partida agarrada”. Esta
partida engloba 3 fases, a fase de apoio inicial, a fase de trajetdria aérea e a entrada na agua.

Em relacdo a fase de apoio inicial esta fase tem como finalidade colocar o corpo na melhor
posicdo para que o atleta tenha uma execucédo 6tima do salto de partida. Assim, na posicao inicial
0 atleta deve ter os pés presos ao bordo anterior do bloco e sensivelmente a largura dos ombros,
as maos devem estar agarradas ao bloco, joelhos fletidos (30/40°) e cabeca orientada para baixo
com a testa junto aos joelhos (angulo bastante fechado). Observando o atleta verifica-se que o
atleta poderia colocar os pés mais para a frente, isto €, mais presos ao bordo do bloco, apesar
disso, o0 atleta executa corretamente esta fase da partida, tendo uma pega interior (as mdos agarram
0 bordo anterior do bloco entre os pés).

Figura 22- Atleta na fase de apoio inicial da partida

Seguidamente ha a fase de trajetdria aérea tendo como objetivo a colocacao relativa dos
segmentos na posi¢do Gtima para a entrada na agua, pois o percurso do centro de gravidade ndo
pode ser alterado. O mergulho deve ser feito “em arco”, porque proporciona uma menor
resisténcia na dgua e um deslize mais eficaz. O &ngulo de saida deve ser entre os 20 e 0s 30°, pois
sendo uma partida de brugos convém que o atleta tenha um angulo de saida mais aberto possivel
e um trajeto de deslize mais profundo do que em crol ou mariposa para que a bragada subaquética
seja eficaz. Observando o atleta, este executa um mergulho mais “plano” pois o seu angulo de
saida é pequeno. Para além disso, o atleta aquando da saida do bloco encontra-se em extenséo,
contudo, os bragos ja ndo estdo no alinhamento do tronco (estdo ja numa fase descendente), tem
a cabeca mais baixa que o resto do corpo, 0 que faz com que ndo consiga compensar 0 momento
angular inicial e, por fim, efetua uma flexdo exagerada dos membros inferiores.

Figura 23- Atleta na trajetdria aérea do salto

Por fim, hé a entrada na agua, esta tem como objetivo a entrada na 4gua perdendo a menor
velocidade horizontal possivel e com os segmentos bem colocados de modo a iniciar as acdes
propulsoras. Nesta fase todo o corpo deve passar ““ por um s6 buraco”. Assim, através das imagens
(fig.24 e 25), verifica-se que o atleta ndo entra com todo o corpo “num s6 buraco”, o que faz com
gue haja maior resisténcia na agua diminuindo a velocidade horizontal e dificultando,
consecutivamente, as agdes propulsoras. Para além disso, o nadador flete demasiado as pernas, o
que dificulta posteriormente a entrada na agua.
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Figura 24- Atleta na fase inicial da entrada na agua  Figura 25- Atleta na fase final da entrada na agua

Por fim, analisou-se a viragem, assim, existem algumas condicionantes técnicas, entre
elas a obrigatoriedade de tocar na parede com as 2 médos em simultdneo e com os ombros
nivelados horizontalmente.

A viragem de brugos caracteriza-se por ter 3 fases, a fase de aproximacdo a parede, a
rotacdo e contacto dos pés com a parede e a impulsdo dindmica e deslize, porém engloba também
a bracada subaquaética, tendo 7 fases, sendo elas o deslize inicial, a acdo lateral exterior, acao
descendente, acdo lateral interior, acdo ascendente, deslize final e recuperagdo dos membros
superiores e pernada subaquética. Ao longo da andlise ndo serdo mostradas imagens das varias
fases, pois a qualidade da filmagem néo dava para identificar as varias fases.

A 12 fase da viragem é a aproximacao a parede, aqui 0 nadador deve atingir a parede com
0s cotovelos em extensdo, a cabega ndo deve elevar-se antes de as méos tocarem na parede. Assim,
guando se observa o atleta verifica-se que este executa corretamente esta fase. Na 22 fase (rotacao
e contacto dos pés com a parede) 0 apoio das maos sao essenciais, pois permite que 0s membros
superiores através de uma pequena flexdo dos cotovelos absorvam parte da quantidade de
movimento do corpo do nadador e ajudem na rotagcdo em torno do eixo transversal que una as
articulagbes coxo-femurais. Posteriormente ao contacto das mdos com a parede o nadador puxa
um dos bragos para trés e para baixo e a0 mesmo tempo a cabeca e 0s ombros elevam-se e 0s
joelhos sdo puxados para o peito ficando fletidos. Apds o desencadear da rotacdo do corpo, 0
braco em contacto com a parede estende-se, 0s pés sdo langcados para a parede e a cabeca e 0s
ombros entram na agua ap0s inspiracdo, a0 mesmo tempo a mao livre pressiona para cima
ajudando a rotacdo do corpo e a outra mao larga a parede antes de 0s pés entrarem em apoio e
dirige-se para tras e para cima, por fora de agua. Este mesmo brago entra de novo na égua por
detrés da cabeca sensivelmente ao mesmo tempo do inicio da impulsdo dos membros inferiores e
junta-se ao outro braco. Por fim, o nadador inicia ent&o a rotacdo em torno do eixo longitudinal
que o colocaré de novo na posicdo ventral. Olhando para o atleta verifica-se que o atleta executa
corretamente esta fase ndo existindo erros relevantes.

Por fim, ha a impulsdo dindmica e o deslize, nesta fase os pés devem tocar na parede
ligeiramente afastados joelhos fletidos (perto dos 90°) e bem abaixo da superficie. O angulo de
saida na técnica de brucos é superior ao da técnica de crol e mariposa, pois o atleta ira percorrer
um trajeto subaquatico mais longo devido a bracada subaquética. Assim, o angulo de saida terd
de ser obliquo dirigindo o nadador para baixo. Observando o atleta verifica-se que este executa a
impuls&o estando praticamente em posicdo ventral, o que faz com que o atleta esteja demasiado
tempo com os pés na parede e, seguidamente cria maior resisténcia, pois h4 maior superficie
frontal.

Relativamente a bracada subaquaética esta inicia-se pelo deslize inicial onde o atleta apos
entrar na agua permanece numa posi¢do bem alinhada até comecar a sentir que perde velocidade.
De seguida € a acdo lateral exterior, que consiste no trajeto exterior das méo até ultrapassar a
largura dos ombros, os cotovelos estdo em extensdo e palmas das maos rodadas para fora.
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Relativamente ao atleta verifica-se que este executa corretamente as fases descritas (Fig.26).
Posteriormente, ha a agdo descendente onde ha a continuagéo da flexo dos cotovelos que permite
as maos do nadador percorrer um trajeto circularmente para fora e para baixo. Através da imagem
e da filmagem percebe-se que o atleta executa corretamente esta fase, embora pudesse fletir mais
os cotovelos (Fig.27)

Figura 26- Acdo Lateral Exterior da Bragada Subaquatica Figura 27- A¢do Descendente da Bracada
Subaquiatica

As proximas 2 fases da bragada subaquética séo a acéo lateral interior e a agdo ascendente.
Na acdo lateral interior quando as maos se aproximam de uma posi¢do diretamente para baixo
dos cotovelos hd uma mudanca gradual de sentido, deslocando-se agora para dentro, para cima e
para tras até estarem quase juntas por baixo da cabeca e na linha média do corpo. J& na fase
seguinte (acdo ascendente), as maos empurram a dgua quase diretamente para trds numa primeira
fase, sendo que, numa segunda fase, a orientacéo é para fora e para tras através da descontragdo
dos musculos da articulagdo do punho. Na fase final (desta fase) as maos devem estar ao longo
das coxas, palmas das méos viradas para cima. Observando a técnica do nadador verifica-se que
este executa corretamente ambas as fases, ndo detetando erros graves.

Figura 28- Acdo Lateral Interior da Bragada Subaquatica Figura 29- Acao Ascendente da Bragada Subaquatica

Por fim, h& o deslize final, a recuperacdo dos membros superiores e pernada subaquética,
assim, relativamente ao deslize final este caracteriza-se pelos bracos estarem juntos ao corpo,
joelhos juntos e em extensdo, pés apontados para trds e a cabeca no alinhamento do corpo.
Observando o atleta verifica-se que este executa corretamente esta fase ndo existindo erros
relevantes. Em relacdo a recuperacdo dos membros superiores e pernada subaquatica, sabe-se que
as maos percorrem um longo trajeto (trajetoria pdstero-anterior), assim esta deveré ser realizada
a velocidade reduzida. Nesta fase as maos seguem junto ao corpo, cortando a agua pelo seu bordo
radial (polegar a frente) de modo a reduzir a superficie frontal de contacto, esta agdo € realizada
através da flexdo dos cotovelos até que os bracos ultrapassem a cabeca, momento a partir do qual
se procedera a sua extensao, para a frente e para cima. Por fim, a cabeca deve emergir para a
inspiracdo no fim do trajeto subaquatico do 1° ciclo dos membros superiores. Relativamente ao
atleta percebe-se que este deveria colocar os seus bragcos mais perto do corpo aquando da trajetdria
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postero-anterior para reduzir ao maximo a superficie frontal de contacto com a 4gua, mas apesar
disso o atleta ndo apresenta qualquer outro tipo de erro nesta fase.

Figura 30- Deslize Final da Bragada Subaquatica Figura 31- Recuperagdo dos membros
superiores e pernada subaquética

Técnica de nado da Sofia Grilo

Seguidamente encontra-se a analise técnica do estilo de Crol da atleta Sofia Grilo. A
técnica de crol caracteriza-se por ser uma técnica de nado ventral, alternada e simétrica. Esta é a
técnica mais eficiente do ponto de vista mecénico, pois utiliza agdes segmentares alternadas
evitando grandes oscilagdes de velocidade ao longo de cada ciclo gestual (velocidade intraciclica).
Relativamente as fases dos membros superiores, temos a entrada, o deslize, acdo descendente,
acdo lateral interior, acdo ascendente, saida e recuperagdo aérea. No que se refere aos membros
inferiores temos a acdo ascendente e descendente.

Em relacdo a posicéo do corpo, este deve manter-se 0 mais proxima possivel da posicao
hidrodinamica fundamental. Sendo esta uma técnica alternada, os desvios mais frequentes
ocorrem em relacdo ao alinhamento lateral do corpo, assim, o papel equilibrador cabe ao
batimento de pernas que exerce ciclicamente pressdao sobre a agua em diregdes laterais,
acompanhando o rolamento do tronco e a acdo dos membros superiores. Em relacdo & nadadora
considero que esta tem um correto alinhamento lateral, ndo fugindo muito do cilindro do seu
corpo, contudo, considero que esta poderia rolar mais o tronco.

Relativamente ao alinhamento horizontal o corpo deve manter-se 0 mais proximo
possivel da horizontal, a cabeca deve estar ligeiramente elevada com o olhar dirigido para o fundo
da piscina. Aqui utiliza-se como referéncia a indicagdo de que o batimento de pés ndo deve
ultrapassar uma linha imaginaria que passa pelo ponto mais fundo do trajeto subaquatico da mao.
Posto isso, verifica-se que a atleta observada tem um bom alinhamento horizontal, apresentando-
se numa posicdo bastante horizontal e o batimento de pernas nao ultrapassa a linha imaginaria
gue passa pelo ponto mais profundo da méo.

\
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Figura 32- Modelo Alinhamento Horizontal Figura 33- Alinhamento Horizontal da Atleta
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No que se refere aos membros superiores, a primeira fase € a entrada devendo ser
realizada a frente da cabega num ponto situado entre a linha média do corpo e o ombro, a méo
deve estar virada para fora 30 a 40° e o cotovelo ligeiramente fletido em posicao alta, de modo a
gue seja a ponta dos dedos a primeira parte a entrar na dgua. Analisando a atleta (embora a
qualidade da imagem ndo seja a melhor) considero que, por vezes, executa bem esta fase, mas
noutras ndo, entrando com a mdo de cima para baixo (principalmente a mao esquerda da atleta),
0 gque aumenta a resisténcia de onda.

Figura 34- Modelo de entrada na 4gua

Figura 35-Entrada da atleta na 4gua

A fase seguinte é o deslize, onde depois da entrada da méo na 4gua o cotovelo estende
completamente projetando a méo diretamente para a frente. Nesta fase a mao vai rodando até
estar virada para baixo. Na andlise da técnica da nadadora verifica-se que ocorre uma extensao
completa do brago, mas esta nao eficaz, pois ha uma execucdo demasiado rapida, ndo havendo
deslize, o que afeta a sincronizagdo de um bragco com o outro.

Figura 36-Exemplo de Deslize Figura 37- Deslize da nadadora

Posteriormente, é a acdo descendente, aqui a mao, ap6s o deslize, desloca-se para baixo
e ligeiramente para fora fazendo uma trajetoria curva. No final desta fase o cotovelo comeca a
fletir. Apds analise de video percebe-se que a atleta executa corretamente esta fase, apesar de ndo
se evidenciar muito bem a trajetoria curva.

[ L A, E

Figura 38- Exemplo da a¢éo descendente Figura 39- Acgéo descendente da atleta

A acdo lateral interior comeca quando a mao se aproxima do ponto mais fundo da acéo
descendente, sendo que o trajeto muda, deslocando-se a méo para tras, para cima e para dentro
até atingir ou ultrapassar um pouco a linha média do corpo. Verifica-se que a atleta executa
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corretamente esta fase embora pudesse ter o cotovelo mais alto, pois permitiria “puxar mais” a
agua.

Figura 40- Exemplo acéo lateral interior Figura 41- Acdo Lateral Interior da atleta

ApoOs a acdo lateral interior h4 a acdo ascendente, aqui h4 uma aceleracdo da méo para
fora, para cima e para tras até se aproximar da coxa. Esta é a fase mais propulsiva da bragada ndo
sO devido as condig¢des hidrodindmicas mas também devido ao facto de a extensdo do cotovelo
ser potenciada pelo rolamento do tronco e dos ombros na mesma dire¢éo. A orientacdo da mao é
para fora e para tras no seu trajeto ascendente. Observando o filme percebe-se que a atleta executa
bem esta fase da bracada, embora, na minha opinido, devesse alargar mais a bracada (“bracada
mais longa”) sabendo que este erro se deve ao facto de ndo existir deslize.

Figura 42- Modelo Ascendente Figura 43- Acdo ascendente da nadadora

Posteriormente € a saida, aqui a palma da mé&o é rodada para dentro, o braco sai da 4gua
com o cotovelo a fletir de um modo pronunciado sendo a mao e o antebraco “puxados” pelo
cotovelo em situacdo de descontracdo muscular. Em relagdo a atleta ndo se conseguiu captar o
momento da saida da mao, mas a partir da analise de video verifica-se que a atleta executa
corretamente esta fase, ndo havendo erros relevantes.

Figura 44- Saida

Por fim, é a recuperacdo aérea, nesta fase a médo deve passar o mais perto possivel da
cabeca para reduzir a0 maximo as oscilacdes laterais, deve ser executada de um modo rapido e
descontraido de modo a ndo perturbar a sincronizag¢do dos movimentos. Esta fase serve ainda para
preparar da melhor maneira a entrada da mao na 4gua. Olhando para as filmagens verifica-se que
a atleta executa relativamente bem esta fase embora tenha o cotovelo um pouco baixo na segunda
metade da recuperacdo e faga um trajeto um pouco lateralizante.
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Figura 45- Recuperagdo Aérea Figura 46-Recuperacéo Aérea da nadadora

No que se refere aos membros inferiores, existem 2 fases, a fase descendente e a
ascendente. A fase descendente € a fase mais propulsiva do batimento de pernas, assim, o pé deve
estar descontraido, sendo a pressao da agua que o vai colocar na posi¢do mais favoravel do ponto
de vista propulsivo. Através da analise percebe-se que a atleta executa corretamente o batimento
de pernas na a¢do descendente, embora pudesse “chicotear” a 4gua com mais forga.

Figura 47- Agdo descendente da nadadora

Por fim, a acdo ascendente é considerada a recuperacdo (dos membros inferiores) para o
trajeto descendente seguinte, sendo que ha uma elevacao da coxa sem flexdo do joelho. Verifica-
se que a atleta ndo faz qualquer tipo de erro nesta fase, contudo, acho que a atleta poderia, em
todo o percurso de batimento de pernas, aumentar a flexdo do joelho.

Figura 48-Acdo Ascendente da atleta

Em relacdo & sincronizacdo da acdo dos membros superiores utiliza-se normalmente a
sincronizacdo em sobreposicao, isto €, no momento em que uma mao entra na agua a outra inicia
a acdo lateral interior. Contudo, este tipo de sincronizagdo implica a existéncia de uma fase de
deslize bem marcada, como isso ndo acontece com a nadadora faz com que a sincronizagdo nao
seja eficaz, avancando pouco na agua.

Ao nivel da sincronizagdo dos membros superiores com membros inferiores devem ser
feitos 6 batimentos de pernas por cada ciclo de membros superiores, o que se verifica na atleta
observada. Por fim, em relacéo a sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério
sabe-se que a inspiracdo faz-se através da rotacéo lateral da cabeca coincidindo com o fim da agéo
lateral interior, acdo ascendente e com o inicio da recuperacdo aérea do braco do mesmo lado. O
rosto nao deve emergir antes do braco do lado contrario estar totalmente na agua e, para além
disso, o retorno do rosto para baixo deve ser completado antes da mao do mesmo lado entrar na
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agua. Assim, relativamente a analise de video da atleta, percebe-se que a nadadora executa bem
a sincronizacao entre membros superiores e ciclo respiratorio.

Seguidamente encontra-se a andlise do salto de partida e da viragem da atleta. Assim,
analisando a partida verifica-se que a atleta ndo utiliza a chamada “Partida agarrada”, mas sim
um género de partida de atletismo, contudo, considerei que a partida englobava a mesma as 3
fases, sendo elas a fase de apoio inicial, a fase de trajetdria aérea e a entrada na agua.

A fase de apoio inicial tem como finalidade colocar o corpo na melhor posicdo para
que a atleta tenha uma execugdo 6tima do salto de partida. Assim, na posi¢do inicial a atleta
deveria ter os pés presos ao bordo anterior do bloco e sensivelmente a largura dos ombros, as
maos deveriam estar agarradas ao bloco, joelhos fletidos (30/40°) e cabega orientada para baixo
com a testa junto aos joelhos (&ngulo bastante fechado). Contudo, a atleta ndo executa esse tipo
de partida, pois tem um dos pés no bordo anterior do bloco e o outro na parte posterior do bloco.
Este tipo de partida é benéfica pois possibilita ao nadador gerar mais poténcia no momento da
saida, porém a atleta tem a cabega demasiado alta nesta fase preparatdria o que ird tornar a agdo
desequilibradora mais lenta.

Figura 49- Atleta na fase de apoio inicial da partida

|
|

Seguidamente ha a fase de trajetéria aérea tendo como objetivo a colocacao relativa dos
segmentos na posi¢do Gtima para a entrada na agua, pois o percurso do centro de gravidade ndo
pode ser alterado. O mergulho deve ser feito “em arco” com um angulo entre os 20 e os 30°, pois
proporciona uma menor resisténcia na dgua e um deslize mais eficaz. Analisando a atleta, verifica-
se que executa mal a partida, pois a atleta d& pouca impulsdo o que faz com que tenha um
mergulho em “arco” mas muito proximo da parede percorrendo pouca distancia horizontal. Para
além disso, a atleta aquando da saida do bloco j& ndo esta em extensdo, os bragos ja ndo estdo no
alinhamento do tronco (estdo ja numa fase descendente), a cabeca esta mais baixa que o resto do
corpo, o que faz com que ndo consiga compensar 0 momento angular inicial e percorra pouca
distancia horizontal.

Figura 50- Atleta na trajetoria aérea do salto

Por fim, ha a entrada na agua, tendo como objetivo a entrada na 4gua perdendo a menor
velocidade horizontal possivel e com os segmentos bem colocados de modo a iniciar as agdes
propulsoras. Nesta fase todo o corpo deve passar ““ por um s6 buraco”. Assim, através das imagens
(fig.51 e 52), verifica-se que a atleta ndo entra com todo o corpo “num s6 buraco”, o que faz com
que haja maior resisténcia na agua diminuindo a velocidade horizontal e dificultando,
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consecutivamente, as a¢les propulsoras, pois a atleta atinge uma profundidade muito maior do
gue o que seria desejado.

Figura 51- Atleta na fase inicial da entrada na agua Figura 52- Atleta na fase final da entrada na 4gua

De seguida é analisada a viragem de crol da atleta. Nesta viragem a nadadora nédo é
obrigada a tocar com a mao na parede pode fazé-lo com qualquer parte do corpo, dai realizar o
contacto com os pés na parede gquando esta no momento de apoio para a impulséo.

A variante da viragem de crol que a nadadora faz é a viragem de enrolamento direto, esta
variante define-se por parecer ser mais rapida na fase de enrolamento ao mesmo tempo que
permitird um melhor apoio para uma impulsao forte e explosiva, melhor controlo da colocagéo
dos pés na parede e uma Gtima posicao intersegmentar. Esta variante engloba diversas fases entre
elas a aproximacdo a parede, fase de meio enrolamento e contacto com a parede, impulsdo
dindmica e deslize.

Em relacdo a fase de aproximacéo a parede verifica-se que no ultimo ciclo gestual antes
da viragem um brago é bloqueado no fim da acdo ascendente permanecendo com o cotovelo em
extensdo ao longo do corpo, mdo junta & coxa enquanto o outro brago realiza o seu trajeto
subaquético, sendo que, devera tentar dar uma finalizacdo marcadamente explosiva. Assim,
analisando a atleta verifica-se que esta executa corretamente esta fase (fig.53). Seguidamente ha
0 meio enrolamento e o contacto com a parede, aqui, 0 enrolamento do corpo é iniciado pela
flexao energética do pescoco e coluna dorso-lombar (logo ap6s agdo ascendente do Gltimo braco),
as mao sao rodadas para baixo de modo a poderem apoiar a rotacdo do corpo. O aumento da
resisténcia devido a grande superficie frontal de contacto que vai surgindo a medida que a nuca,
zona dorsal e lombar vdo perdendo o alinhamento com o resto do corpo provoca a rotagéo para a
frente em torno de um eixo transversal situado na articulagdo coxo-femoral. Durante a rotagao as
pernas e 0s pés sdo puxados para fora de agua e langados para a parede havendo uma flexdo dos
joelhos para aumentar a velocidade de rotacdo por um dos lados e ainda, para permitir um contacto
com a parede mais controlado e com 0os membros inferiores em posi¢do 6tima para uma rapida
transicdo para o impulso. Por fim, no momento em que os pés tocam o apoio 0 nadador esta em
posicdo dorsal, pés apontados para cima (embora ja haja torsdo da cabeca e da regido dorsal) e 0
rosto deve estar ligeiramente virado para a parede olhando os pés. Olhando para a atleta verifica-
se que a atleta executa corretamente esta fase (fig. 54).

Figura 53- Aproximagcéo a parede na viragem Figura 54- Meio enrolamento e contacto com a parede
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Seguidamente temos a fase de impulsdo dindmica e, por fim, o deslize. Assim sendo, a
fase de impulsdo dindmica caracteriza-se por apds um pequeno momento de absorgédo de impacto
iniciar-se logo a extensdo explosiva dos membros inferiores. No inicio da impulsdo os ombros e
a cabeca devem estar alinhados na posic¢ao hidrodindmica fundamental embora desencadeando a
rotacdo do corpo para a posi¢do ventral propria da técnica. A torsdo do corpo é concomitante com
a extensdo dos membros inferiores. Olhando para a atleta verifica-se que esta executa
corretamente esta fase (fig.55). Por fim, h& o deslize, nesta fase quando o atleta sente que esta a
perder velocidade deverd fazer 2 a 5 pernadas de mariposa e quando esta perto da superficie
realiza o batimento de pernas de crol e inicia o trajeto subaquatico do primeiro brago. Analisando
a atleta evidencia-se que esta faz o deslize, a pernada de mariposa e que inicia o trajeto
subaquatico do primeiro braco, mas comete um erro grave que é o facto de respirar logo na 12
bragada e tem um trajeto muito curto, ndo aproveitando a impulséo que tem.

Figura 55- Impulsdo dindmica da atleta na viragem Figura 56- Deslize da atleta na viragem

Técnica de nado do Jodo Santos

Por fim, sera feita a analise técnica do estilo de Crol do atleta Jodo Santos. Assim como
referida anteriormente esta técnica caracteriza-se por ser uma técnica de nado ventral, alternada e
simétrica. Esta é a técnica mais eficiente do ponto de vista mecanico, pois utiliza acGes
segmentares alternadas evitando grandes oscila¢6es de velocidade ao longo de cada ciclo gestual

e porque a posi¢do do corpo permite a realizacdo de gestos bem orientados.

Em relacdo a posicéo do corpo, este deve manter-se 0 mais proxima possivel da posicéo
hidrodindmica fundamental. Em relagdo ao nadador considero que este tem um correto
alinhamento lateral, ndo fugindo do cilindro do seu corpo.

Relativamente ao alinhamento horizontal o corpo deve manter-se 0 mais préximo
possivel da horizontal, a cabeca deve estar ligeiramente elevada com o olhar dirigido para o fundo
da piscina. Posto isso, verifica-se que o atleta observado tem um bom alinhamento horizontal,
apresentando-se numa posicao bastante horizontal e o batimento de pernas ndo ultrapassa a linha
imaginéria que passa pelo ponto mais profundo da méo.

. e —

Figura 39- Modelo Alinhamento Horizontal Figura 40- Alinhamento Horizontal do Atleta
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Relativamente aos membros superiores, a primeira fase é a entrada. Assim, esta deve
ser realizada a frente da cabeca, num ponto situado entre a linha média do corpo e 0 ombro, a mao
deve estar virada para fora 30 a 40° e o cotovelo ligeiramente fletido em posigdo alta. Analisando
o atleta (embora a qualidade da imagem ndo seja a melhor) considero que executa corretamente
esta fase, contudo, por vezes, flete demasiado a m&o, 0 que aumenta a resisténcia de onda.

Figura 41- Modelo de entrada na 4gua Figura 42-Entrada da mdo do atleta na 4gua

A fase seguinte é o deslize, onde depois da entrada da mdo na &gua o cotovelo
estende completamente projetando a médo diretamente para a frente. Na analise da técnica do
nadador verifica-se que ocorre uma extensao completa do braco e hd uma notéria fase de deslize.
Por fim, confirma-se que a mao vai rodando e termina orientada para baixo.

Figura 43-Exemplo de Deslize Figura 44- Deslize do nadador

Posteriormente, é a acdo descendente, assim, apos analise de video percebe-se que
0 nadador faz uma trajetoria curva do braco, contudo, apresenta o cotovelo caido em ambos 0s
membros superiores.

oA P
Figura 45- Exemplo da acéo descendente Figura 46- Ac¢do descendente do atleta

A acdo lateral interior comeca quando a mao se aproxima do ponto mais fundo da
acdo descendente, sendo que o trajeto muda, deslocando-se a mao para tras, para cima e para
dentro até atingir ou ultrapassar um pouco a linha média do corpo. Apesar da fraca qualidade da
imagem verifica-se que o atleta executa corretamente esta fase embora pudesse ter o cotovelo
mMais alto, pois permitiria “agarrar mais” a agua.
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Figura 47- Exemplo acéo lateral interior Figura 48- Acdo Lateral Interior do atleta

De seguida ha a agdo ascendente, aqui hd uma acelera¢do da méo para fora, para cima e
para tras até se aproximar da coxa. Observando o filme percebe-se que o atleta executa bem esta
fase da bragada, embora, na minha opiniéo, o atleta deveria rolar mais o corpo.

Figura 49- Modelo Ascendente Figura 50- A¢do ascendente do nadador

Posteriormente ¢ a saida, aqui a palma da mao € rodada para dentro, o braco sai da dgua
com o cotovelo a fletir de um modo pronunciado sendo a mao e o antebraco “puxados” pelo
cotovelo em situacdo de descontracdo muscular. Em relagdo ao atleta verifica-se que executa
corretamente esta fase, ndo havendo erros relevantes.

i
dor

Figura 51- Saida Figura 52-Saida executada pelo nadal

Por fim, € a recuperacdo aérea, nesta fase a mao deve passar o mais perto possivel da
cabeca para reduzir ao maximo as oscilagdes laterais, deve ser executada de um modo rapido e
descontraido de modo a ndo perturbar a sincronizagdo dos movimentos. Olhando para as
filmagens verifica-se que o atleta executa relativamente bem esta fase embora o seu braco
esquerdo faga um percurso lateralizante havendo pouca flexao do braco.

Figura 53- Recuperacdo Aérea

No que se refere aos membros inferiores, existem 2 fases, a fase descendente e a
ascendente. Em relacdo a fase descendente verifica-se que o atleta executa corretamente o
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batimento de pernas (fig.55). Por fim, e em relagdo a agdo ascendente verifica-se que o atleta ndo
faz qualquer tipo de erro nesta fase (fig.56).

Figura 55- Acéo descendente do nadador Figura 56-A¢do Ascendente do atleta

Em relagdo a sincronizacdo da acdo dos membros superiores utiliza-se normalmente a
sincronizagdo em sobreposi¢do e olhando para o atleta percebe-se que este utiliza claramente este
tipo de sincronizagéo.

Ao nivel da sincronizagdo dos membros superiores com membros inferiores indica-se que
se deve fazer 6 batimentos de pernas por cada ciclo de membros superiores sendo o que se verifica
no atleta observado. Por fim, em relagdo a sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo
respiratorio sabe-se que a inspiracdo se faz através da rotagdo lateral da cabeca coincidindo com
o fim da acdo lateral interior, acdo ascendente e com o inicio da recuperacdo aérea do brago do
mesmo lado. Assim, relativamente a analise de video do atleta, percebe-se que o nadador executa
bem a sincronizagdo entre membros superiores e ciclo respiratério.

Por fim, encontra-se a analise do salto de partida e da viragem do atleta. Assim,
analisando a partida verifica-se que o atleta utiliza a chamada “partida agarrada”, sendo que esta
partida engloba 3 fases, sendo elas a fase de apoio inicial, a fase de trajetoria aérea e a entrada na
agua.

Em relagdo a fase de apoio inicial esta fase tem como finalidade colocar o corpo na melhor
posicdo de modo a que o atleta tenha uma execucdo 6tima do salto de partida. Olhando para o
atleta verifica-se que o atleta executa corretamente esta fase embora pudesse ter 0os membros
inferiores mais fletidos.

Figura 57-Fase de apoio inicial da partida

Seguidamente ha a fase de trajetdria aérea tendo como objetivo a colocacdo relativa dos
segmentos na posi¢do Gtima para a entrada na agua, pois o percurso do centro de gravidade ndo
pode ser alterado. Analisando o atleta, verifica-se que este tem um mergulho “plano” sendo a sua
preocupacdo a obtencdo da distancia horizontal maxima, pois a forma como mergulha da-nos
indicacdo disso mesmo. Para além disso, verifica-se que o atleta curva o corpo o que podera criar
uma maior resisténcia aquando da entrada na agua e eleva demasiado a cabega nesta fase o que é
um erro relevante.
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Figura 58- Fase de trajetéria aérea da partida

Por fim, hé a entrada na agua, esta tem como objetivo a entrada na agua perdendo a menor
velocidade horizontal possivel e com os segmentos bem colocados de modo a iniciar as acdes
propulsoras. Assim, através das imagens (fig.59 e 60), verifica-se que o atleta ndo entra com todo
0 corpo “num sé buraco”, o que faz com que haja maior resisténcia na dgua diminuindo a
velocidade horizontal e dificultando, consecutivamente, as acdes propulsoras.

——

Figura 59- Fase inicial da entrada na 4gua Figura 60- Fase final da entrada na agua

De seguida é analisada a viragem de crol do atleta. A variante da viragem de crol que o
nadador faz é a viragem de enrolamento direto. Esta variante engloba diversas fases entre elas a
aproximacao a parede, fase de meio enrolamento e contacto com a parede, impulsdo dindmica e
deslize.

Em relacdo a fase de aproximacao a parede sabe-se que no ultimo ciclo gestual antes da
viragem um braco € bloqueado no fim da acdo ascendente permanecendo com o cotovelo em
extensdo ao longo do corpo, mdo junta a coxa enquanto 0 outro braco realiza o seu trajeto
subaquético, sendo que, devera tentar dar uma finalizagdo marcadamente explosiva. Assim,
analisando o atleta verifica-se que esta ndo executa corretamente esta fase (fig.61) (embora a
qualidade de imagem néo seja a melhor), pois ndo ha blogueio de nenhum dos bragos tendo ambos
0s bracos a “puxar a agua”. Este erro torna-se essencial corrigir, pois o atleta assim perde muito
tempo a colocar os membros superiores na posic¢ao hidrodinamica fundamental e, para além disso,
a passagem dos bracos do plano posterior para anterior cria maior resisténcia na dgua e pode
provocar desequilibrio aquando da fase de meio enrolamento e contacto com a parede.

Figura 61- Fase de aproximacéo a parede na viragem
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Seguidamente ha o meio enrolamento e o contacto com a parede, aqui, o enrolamento do
corpo € iniciado pela flexdo energética do pescoco e coluna dorso-lombar (logo apds acdo
ascendente do ultimo braco), as mao sdo rodadas para baixo de modo a poderem apoiar a rotacdo
do corpo. Olhando para o atleta verifica-se que executa corretamente esta fase néo existindo erros
relevantes. Posteriormente, temos a fase de impulsdo dindmica e, por fim, o deslize. Assim sendo,
a fase de impulsdo dindmica caracteriza-se por apds um pequeno momento de absorcdo de
impacto iniciar-se logo a extensdo explosiva dos membros inferiores. Olhando para o atleta
verifica-se que esta executa corretamente esta fase (fig.62).

Por fim, ha o deslize, nesta fase quando o atleta sente que esta a perder velocidade devera
fazer 2 a 5 pernadas de mariposa e quando esté perto da superficie realiza o batimento de pernas
de crol e inicia o trajeto subaquético do primeiro brago. Analisando o atleta evidencia-se que faz
um curto deslize (fig.63) e inicia logo a pernada de mariposa, assim, vé-se que o atleta poderia
aproveitar melhor o deslize e iniciar a pernada de mariposa mais tarde do que inicia.

Figura 62- Impulséo dinamica do atleta na viragem Figura 63- Deslize do atleta na viragem

Apos a andlise técnica de nado dos atletas Guilherme Teixeira, Sofia Grilo e Jodo
Santos e em conjunto com o treinador Mario Madeira e Edgar Silva realizou-se um plano de
corregdes com diversos exercicios que seriam utilizados durante toda a época desportiva. Além
disso, posteriormente seria feita uma avaliagdo (neste caso avaliado através das provas) de modo
a verificar se os exercicios melhoraram ou néo a performance de nado dos atletas.

Correcdes erros técnicos

Apos a analise técnica inicial feita aos atletas tornou-se essencial corrigir os erros que
eles tinham, contudo, sendo eles ja juniores e seniores tendo a técnica adquirida e automatizada
torna-se mais dificil corrigir esses erros. Para além disso, as correcdes que sao pedidas aos atletas
nestes escaldes tém que ser estritamente necessarias, pois estando os atletas habituados a ter a sua
técnica estilo e depois passarem a ter outra técnica pode vir a comprometer a performance dos
mesmaos.

O leque de exercicios atribuidos ao treino técnico subdivide-se na generalidade em gerais
e especiais. Inseridos nos gerais existem os exercicios para a "sensibilidade a 4gua", de contraste
e de combinagdo. Nos exercicios especiais poderemos encontrar as destrezas especificas de cada
estilo, exercicios coordenativos, de frequéncia de ciclo e para saltos e viragens. Assim,
seguidamente serdo descritos os exercicios que foram propostos e executados para os atletas
observados.

Correcbes Guilherme Teixeira

Através da analise de video percebe-se que o atleta apresenta um erro relevante que é o
facto de ndo manter o “cotovelo alto” na fase descendente, deste modo, ao longo do ano foram
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feitos alguns exercicios para que o atleta ndo cometesse esse erro, assim, 0s exercicios feitos
foram:

Fora de agua:

o Simulacdo da bracada com elasticos sendo que quando a técnica estava correta
aumentava-se o grau de dificuldade, o atleta colocava-se em posi¢do ventral na bola suica
(maior instabilidade) e voltada a simular a bragada com os elasticos simulando novamente
a bracada. O atleta também chegou a utilizar o banco isocinético.

e Em todos estes exercicios o atleta era corrigido e teria de ter sempre o “cotovelo alto”.

Dentro de 4gua:

e Colocava-se na posigdo ventral sem batimento de pernas, e tinha de ter os bracos no
prolongamento dos ombros fazendo um angulo de 90° com o antebragco e movimentar
apenas as maos (scullings), o que obriga o atleta a ter o “cotovelo alto”;

e Fazia a bragcada apenas até a fase descendente, com batimento de pernas;

e Fazia a bragada obrigando o atleta a elevar o cotovelo (com pullbuoy e sem batimento de
pernas);

e Fazia a bracada j& com batimento de pernas dando indicagcdo da manutengdo alta do
cotovelo.

Outro erro apresentado pelo atleta é a orientagdo das mados aquando da recuperacao, assim
para a correta colocacgao das maos apenas era dado um feedback auditivo e visual, pois o atleta
apos essas indicagdes realizava corretamente a agéo.

Relativamente a partida foram realizados diversos saltos de partida pedindo:
e Ao atleta que néo fletisse as pernas quando da trajetdria aérea;
e Nao iniciasse logo o percurso descendente com os bragos, tentasse ir mais além;
e Colocando um arco onde o atleta teria de entrar com todo o corpo;

e Colocando um “esparguete” onde o atleta teria de obrigatoriamente ultrapassar
(obrigando h& extensédo das pernas).

Por fim, em relacdo & viragem foram feitas diversas viragens pedindo ao atleta que
aquando da bracgada subaquética na fase da recuperacdo dos membros superiores trouxesse as
maos mais proximas do tronco para diminuir a resisténcia na 4gua. Esta correcdo técnica foi
realizada varias vezes, pois 0 atleta esquecia-se facilmente.

Correcoes Sofia Grilo

Através da andlise de video percebe-se que a atleta apresenta erros relevantes na sua
técnica de nado. Assim sendo, 0s exercicios que a atleta realizou foram os seguintes:

e Exercicios de técnica tendo em atencdo a entrada da médo na agua, principalmente na mao
esquerda, obrigando a que os dedos fossem os primeiros a entrar na agua;
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Exercicios para melhorar o deslize onde a atleta fez exercicios analiticos com a prancha.
Fazia a bracada com um brago e depois agarrava na prancha com essa mao e fazia a
bragada com o outro brago.

Outro dos exercicios era, sem prancha, fazer a bragada com um dos bracos, depois
contava até “3” e s6 depois disso é que executava a bragada com o outro brago.

Um outro exercicio que a atleta fez tinha como objetivo chegar o mais longe possivel em
cada bracada e efetuar o menor nimero de bragadas em cada 25m.

Em relacdo a acdo lateral interior a atleta executava corretamente, embora aquando da

analise de nado se verificasse que a atleta ndo puxava a dgua de modo eficaz, assim sendo,
achei importante fazer alguns exercicios de drills como sendo os scullings para obrigar a atleta
a elevar o cotovelo (com pullbuoy e sem batimento de pernas);

Na acdo ascendente a atleta tinha tendéncia a encurtar a bracada, assim, para que
alongasse a bracada pedi a atleta que tocasse com a mao na coxa antes da saida do brago
da dgua e que tentasse fazer sempre isso;

Ao nivel da saida a nadadora apresenta um trajeto lateralizante de um dos bragos e o
cotovelo um pouco caido, assim, pediu-se a atleta que tocasse com a mao na axila
aquando da bracada (drills) e ainda que passasse com o braco perto da orelha;

Em relacdo aos membros inferiores pediu-se a atleta que faga mais trabalho de pernas,

colocando mais forca em cada pernada, deste modo, os melhores exercicios que fizemos
foram séries com grande volume (exemplo de uma tarefa: 10x25Pr + 10x50Pr. + 10x100Pr.).

Em relacdo a partida ndo foi corrigido o tipo de partida que faz, pois isso seria alterar
muito a sua técnica o que poderia prejudicar. Contudo, foram executados diversas tarefas
de partidas para que a atleta melhorasse 0s outros erros que tem na partida. Assim, na
fase de apoio inicial foi apenas dado o feedback “colocar a cabeca entre os bragos e olhar
para os membros inferiores”, mas era um feedback dado todas as vezes que a atleta partia
par que retivesse e fizesse o que estava a ser dito. Em relacéo a trajetoria aérea e entrada
na agua realizaram-se diversos exercicios entre eles:

1. Ao longo dos saltos foram colocadas diferentes distancias para que a atleta atingisse
(melhorar o seu impulso e distancia horizontal);

2. Foram dados feedbacks para que a atleta tentasse “mergulhar para a frente e ndo para
baixo”, “tentasse elevar as maos e ndo baixa-las mal sai do bloco” e ainda “para
manter a cabega baixa”;

3. Colocagéo de um arco onde a atleta teria de passar com todo o corpo (corpo passa
todo num so espacgo);

4. Exercicios para o percurso subaquatico depois da partida, onde a atleta tinha
obrigatoriamente de ter um percurso subaquatico longo utilizando eficazmente a
pernada de mariposa (por exemplo, tinha de chegar aos 15m a fazer o percurso
subaquatico, em todas as viragens tinha que fazer 5 pernadas de mariposa).

5. Por fim, em relacdo a viragem foram dados varios feedbacks a atleta dizendo que
teria obrigatoriamente de “passar as bandeiras apenas com a impulsdo”, que “ndo
poderia respirar na 1 bracada”, “que tinha de ter um percurso subaquatico mais
longo”. Para além disso, foram dados exercicios para o percurso subaquatico (como

na partida) onde a atleta tinha obrigatoriamente de ter um percurso subaquético longo
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utilizando eficazmente a pernada de mariposa (por exemplo, tinha de chegar aos 15m
a fazer o percurso subaquético).

Correcdes Jodo Santos

Através da andlise de video percebe-se que o atleta apresenta alguns erros na sua técnica de
nado e se esses erros forem corrigidos influenciara positivamente a sua performance de nado.
Assim sendo, 0s exercicios que o atleta realizou foram os seguintes:

Na fase em que a mao entra na agua o atleta flete demasiado a mao em algumas situagdes,
assim, pediu-se ao atleta que realizasse algumas tarefas de técnica fazendo com que a
ponta dos dedos fosse a primeira a entrar na agua e, logo apo6s isso, tente chegar com a
mao o mais longe possivel. Para além disso, deu-se um feedback ao atleta alertando-o
que “estava a entrar com a mao demasiado fletida”;

Na acdo descendente o atleta apresenta o “cotovelo caido” assim, pediu-se ao atleta que:

Fora de agua:

Simulacéo da bragada com elasticos sendo que quando a técnica estava correta, o atleta
colocava-se em posigdo ventral na bola suiga (maior instabilidade) e voltava a simular a
bracada e também se utilizou algumas vezes o banco isocinético. Em todos estes
exercicios era dado um feedback ao atleta, alertando-o que teria de ter sempre o “cotovelo
alto”.

Dento de agua:

Colocava-se na posicdo ventral sem batimento de pernas, e tinha de ter os bracos no
prolongamento dos ombros fazendo um angulo de 90° com o antebraco e movimentar
apenas as maos (scullings), o que obrigava o atleta a ter o “cotovelo alto”;

Fazia a bracada apenas até a fase descendente, com batimento de pernas;

Fazia a bracada obrigando o atleta a elevar o cotovelo (com pullbuoy e sem batimento de
pernas);

Fazia a bracada ja com batimento de pernas dando indicacdo da manutencdo alta do
cotovelo.

Posteriormente, na acdo ascendente o atleta ndo apresenta erros relevantes, contudo, achei
que o atleta necessitava de ter uma maior rotacdo do tronco, assim, pediu-se ao atleta que
realizasse com o corpo na posic¢éo hidrodindmica 6 batimentos de pernas em posicéo ventral, 6
batimentos para o lado direito e 6 batimento para o lado esquerdo, sendo que ndo havia bragadas,
apenas trabalho de pernas e rotagdo. Posteriormente, fez-se 0 mesmo, mas com os membros
superiores juntos ao corpo (maos nas coxas) e por fim, o atleta realizava a técnica completa tendo
como objetivo rolar mais o tronco.
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e Ao nivel da recuperacao aérea o atleta apresenta uma acgdo lateralizante do braco esquerdo
assim, pediu-se ao atleta que tocasse com a méo na axila aquando da bragada e ainda que
passasse com o brago a arrastar na agua perto do corpo (drills);

¢ Relativamente a partida, mais concretamente na fase de apoio foi pedido ao atleta que
fletisse mais os membros inferiores (apenas através de feedback). Ja na fase da trajetoria
aerea mostrou-se o video da sua partida e identificou-se 0s seus principais erros nesta
fase, sendo elas 0 mergulho demasiado plano, cabeca alta e a trajetéria curva do seu corpo.
Assim, inicialmente pediu-se ao atleta para que saltasse por cima do esparguete (para que
fizesse um mergulho em arco) durante diversas vezes, depois isso, pediu-se ao atleta que
executasse 0 salto sem esparguete (sendo que tinha melhorado substancialmente).
Seguidamente, pediu-se para aquando do salto colocar a cabega “dentro dos bragos” e
para “colocar o queixo a tocar no tronco”. Sendo que, depois se juntara 0s 2 exercicios e
0 atleta teria de executar o salto com todas as indicacBes que lhe tinham sido dadas
anteriormente. Apos isso, foi pedido ao atleta que fizesse o salto mas para dentro do arco
de modo a que o corpo passasse todo por um s buraco;

e Em relagdo a viragem foi dado o feedback que o atleta “teria de colocar uma das maos
junta a coxa aquando da aproximacao a parede” e ap0s isso, o atleta conseguia executar
corretamente a viragem.

Reflexao da analise/corre¢ao técnica

Em relacdo ao atleta Guilherme, considero que este tem uma boa técnica, embora seja
evidente que o atleta consegue produzir muito mais forca com os membros inferiores do que com
0s membros superiores.

Além disso, inicialmente achava que seria facil pedir e advertir o atleta de que necessitava
de realizar alguns exercicios especificos, ouvir certos feedbacks e que ele faria, contudo, isso ndo
se verificou, sendo que por vezes o atleta fazia tudo como lhe diziamos e tentava sempre melhorar,
mas noutras situacdes ignorava por completo o que lhe era pedido. Mas apesar disso, e em relacéo
as correcOes feitas ao atleta verificou-se que melhorou bastante a sua partida deixando de fletir
tanto os membros inferiores, conseguiu alterar a sua posi¢ao das méos aquando da recuperacao
dos membros superiores e da bragada subaquatica e melhorou o seu “ataque a parede” aquando
da viragem. Contudo, ao nivel do cotovelo caido foi possivel corrigir e o atleta executava
corretamente mas apenas quando fazia os exercicios propostos em cima, apos isso, tinha de
receber um feedback para voltar a fazer e, mesmo assim, ndo fazia tdo bem. Apesar de tudo,
considero que, apesar da dificuldade, ajudei o atleta a melhorar a técnica e a ter uma melhor
performance aquando das provas.

Relativamente a atleta Sofia verifica-se que a sua técnica era ma, apresentava erros graves
sendo necessario despender muito tempo com a atleta. Inicialmente achava que havia muito
trabalho a desenvolver com a nadadora, mas como era bastante aplicada considerava que seria
facil adverti-la e corrigi-la de modo a otimizar o rendimento. Contudo, ao longo do tempo foi
notério que a atleta ndo fazia o que lhe pediamos, ndo executava 0s exercicios corretamente e
quando a corrigiamos dizia que “j& ndo conseguia alterar”. Assim, tinha uma ma técnica de nado,
ndo conseguia nadar de modo eficiente nem eficaz e ndo conseguia atingir os objetivos que
pretendia.

Considero que todo o tempo despendido com a atleta na tentativa de corrigir 0s seus erros,
a sua falta de percursos subaquéticos, a sua méa partida, entre outros, foi praticamente em véo,
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pois a atleta nas ultimas provas do 2°macrociclo estava bastante melhor porque aceitou ser
ajudada, mas no 3°macrociclo os erros voltaram a ser 0s mesmos.

Por fim, o atleta Jodo tinha uma boa técnica ndo havendo erros muito relevantes, assim,
no inicio achava que iria ser facil corrigi-lo e ajuda-lo a melhorar e atualmente continuo com a
mesma opinido. Sendo que é bastante facil trabalhar com o Jodo, esta sempre disposto a corrigir
o que lhe dizemos e, quando ndo somos nos a chatear € ele que nos pergunta “se assim esta
correto”. Assim, olhando para 0S erros mais relevantes considero que o atleta conseguiu
facilmente “rodar mais o corpo” enquanto faz a bragada, na viragem ja consegue fazer a
aproximacao a parede com apenas 1 mdo junta ao tronco (em vez das 2). Contudo, na partida ndo
conseguimos melhorar nada, por isso é essencial continuar a tentar corrigir erros que apresenta,
pois s6 assim tera um nado mais eficaz e eficiente.

Ap0s a andlise técnica e possiveis corre¢des considero que o processo de analise técnica
e posteriores correcdes sdo essenciais para uma melhor performance do atleta. Atualmente
considero que € um dos trabalhos mais importantes a desenvolver, pois estando no terreno e
aplicando as correcGes verifica-se que, ap6s alguns meses, ja se veem frutos dessa mesmas
correcBes tornando-se reconfortante para quem ensina/ajuda. Contudo, antes de iniciar o estagio
achava que era importante a analise técnica e corregdes, mas mais ha base de feedbacks e daquilo
gue viamos no local e ndo tanto com a analise em video/fotogramas ou com exercicios especificos.
Para além disso, tornou-se bastante Gtil a utilizacdo de video porque quando os atletas veem os
seus videos e nos dizemos o que estd mal e deviam alterar eles conseguem mais facilmente
perceber e tentar alterar.
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Capitulo 4- Planeamento e Periodizacéo do Treino

Neste capitulo serd abordado o planeamento e a periodizacdo
feita na equipa de natagdo do SLB.
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Anélise da periodizacao da equipa

Planear ¢ um procedimento de prognostico que tem como finalidade a elaboracéo de um
plano sendo este um rascunho tedrico (prévio) de um programa que descreve como € em que
condi¢bes podera determinado objetivo ser alcancado. Trata-se, portanto, de organizar as
diferentes operagdes a realizar em fungdo das finalidades, objetivos e previsdes (a curto, médio
ou longo prazo), tornando, deste modo, possivel a escolha das decisGes que visem a maxima
eficacia e funcionalidade do processo de treino.

A dificuldade que envolve a preparacdo otimizada dos varios fatores de treino e a sua
conjugagdo num todo bem estruturado e efetivo, determina a necessidade do treinador ter uma
visdo simultaneamente global e integradora de todos os elementos que influenciam de forma
preponderante o rendimento do atleta e da equipa, através de um planeamento sistematico e
dindmico. Assim, a competicdo é a referéncia essencial de qualquer modelo de desempenho
desportivo. Para além disso, é sempre importante relembrar que qualquer que seja 0 modelo de
periodizagdo escolhido, o treinador dever sempre respeitar os principios do treino, conhecer
profundamente os sistemas energéticos predominante na modalidade e ter vastos conhecimento
do sobretreino e da supercompensagéo (Oliveira, 2005).

A periodizagdo tipica envolve trés niveis fundamentais: a macro-estrutura, a meso-
estrutura e a micro-estrutura. Relativamente ao Sport Lisboa e Benfica verifica-se que existem 3
macrociclos, 13mesociclos e 47 microciclos (tabela 20).

Olhando para 0 modelo de periodizacdo do SLB verifica-se que as competi¢cbes mais
importantes correspondem ao final de cada um dos macrociclos, sendo elas no 1°macrociclo o
Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina Curta, no 2°Macrociclo o Campeonato Nacional
de Juvenis, Juniores e Seniores e 0 Campeonato Nacional de Clubes da 12 e 22 Divisdo e, por fim,
no 3°Macrociclo o Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos. Entre estas provas existem
outras provas preparatorias (fazem parte integrante da preparagdo, enquanto cargas especificas)
que sdo essenciais para o treinador verificar quais 0s erros, 0 que é necessario melhorar e,
principalmente para que o atleta perceba como estd fisicamente e psicologicamente e o que
necessita de alterar. Assim sendo, seguidamente serdo apresentadas as provas onde a equipa
planeava estar presente no inicio da época:

Prova Local Data

Festival de Abertura Juv., Jun.,

Sen Clube Naval Setubalense 18,18 Outubro
Meeting Internacional Do Tavira 8.9 Novembro
Algarve
Torneio Aniversario SFUAP Cova da Piedade 16 Novembro
Torneio Regional de Fundo Inf. e Assoma(;,fi\o_dos Bombe!ros 22.23 Novembro
Juv. Voluntarios Os Estoris
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Campeonato Regional de

. Algé 28,29,30 N
Absolutos de Lisboa ges 8,29,30 Novembro
Torneio Zonal Juv. Leiria 12,13,14 Dezembro
Campeonato Naglonal de Porto 19,20 e 21 de Dezembro
Absolutos de Piscina Curta
Meeting Internacional de Lisboa Jamor 7,8 Fevereiro
Meeting Internac.lonal Povoa de Pévoa de Varzim 14,15 Fevereiro
Varzim
Torneio Nadador Completo Juv. Pinhal Novo 9,10 Maio
Meeting InFernacmnaI de Coimbra 30,31 Maio
Coimbra
Meeting Internacional do Porto Campanha 6,7 Junho

Tabela 19- Planeamento Anual das Provas Preparatorias

Apesar de o clube estar disposto a ir a todas estas provas no inicio da época ndo conseguiu
ir a algumas, entre elas, o0 Meeting Internacional da P6voa de Varzim e o Meeting Internacional
do Porto. Contudo, para além das provas que estavam decididas no inicio da época a equipa do
SBL participou no Torneio de Natagdo da Benedita dias 11 e 12 de Janeiro, VII Torneio Natagdo
Taca Cidade de Torres Novas dia 31 de Janeiro e na Tagca ANDS- Cidade de Rio Maior dia 21 de
Marco.

Em relacdo aos estagios, o treinador ndo tinha nenhum planeado no inicio da época e o0s
atletas acabaram por ndo ter nenhum.

Seguidamente apresenta-se a periodizacdo da equipa do SLB demonstrando como é que
a carga de treino é controlada ao longo da época desportiva, quais ao provas, quais os periodos
preparatdrios e competitivos, duracdo e explicitacdo dos macrociclos, e quantificacdo da carga ao
nivel do volume, intensidade e estado de forma.
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T
MESES SET. OUT. NOV. DEZ. JAN. FEV MAR ABR. MAL. JUN. JUL. AGOL
DATAS
FIM SEMANA 8 (15 22(29| 6 |13]|20|27 10|17|24f 1| 8 22|27| 5 )12(19|26() 2| 9 |16(23] 2 | 9 [16]|23|30 13(20|27| 4 |11|18(25) 1 | 8 |15(22|29( 6 |13|20(27| 3 [ 10|17
- LUBE
CALENDARIO CLUBES X
DE REGIONAL X X | X X X X
~ NACIONAL
[COMPETICOESY X X
INTERNACIONAL X | X X || X X
FASE PREPARATORIO 1 COMPETITIVO 1 T PREPARATORIO 2 COMPETITIVO 2 PREPARATORIO 3| COMPETITIVO 3 :
FASE TREINO 1
SUBFASE PPG | PPE PPC | COMP. | T PPG | PPE/C PRECOMP. | COMP. PPG | PC | | COMP. :
~ T
PERIODIZACA(Q MACROCICLO 1 3 :
I
MESOCICLO 1 2 3 4 T 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1
1
MICROCICLO 1|2|3|4|5|6 7|8 10|11|12 13|14|15 16 17|18|19 20 21|22 23 24|25 26|27 28|29 30|31 32 33|34|35 36 37|38 39|40|41|42 43 44|45|47 :
1
INDEX FORMA 4 3 2 1 5 4 3 2 1 4 2 1 1
DATA DE TESTES | | | | X | |

TREINO

10099 1
90%)
2
volume 80%
3
intensidad 70%9
FACTORES | _____. 4
forma 60%
DE 5

P.fisica 509

(7 F
P.téc. 40%
il o
30%9
R
20%
M
10%9
A

eesscssssesssccecaseeogs
-

-

Tabela 20- Planeamento anual da equipa de natagdo do Benfica

85



Olhando para a periodizacdo verifica-se que existem 3 macrociclos, 13 mesociclos e 47
microciclos, deste modo, existe uma periodizacéo tripla, tendo como objetivo principal atingir o
“pico de forma” em 3 provas (Campeonato Nacional de Absolutos de piscina curta, Campeonato
Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores e 0 Campeonato Nacional de Clubes da 12 e 22 Diviséo e,
por fim, o Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos).

Olhando para a literatura, e comparando a periodizacdo do Benfica com os vérios modelos,
considero que o treinador Mario Madeira utiliza 0 modelo classico de Matveev (1981) uma vez que,
0 autor parte da constatacdo de que os atletas ndo sdo capazes de manter um estado de forma
desportiva constante a um nivel elevado, antes necessitam de um periodo de tempo relativamente
longo de preparacéo onde adquirem esse estado de forma por fases, que o mantém por algum tempo
e o perdem, inevitavelmente, de seguida. Assim, o seu “pico de forma” tem de coincidir com as
competi¢des mais importantes da época, nem cedo demais, nem tarde demais sendo esta uma das
tarefas mais complicadas do treinador.

O autor defende ainda, que na primeira metade do macrociclo o alvo é o desenvolvimento
da condigdo fisica geral, sendo que o volume de treino alcanca o seu maximo, apos isso, na segunda
metade do periodo que antecede as competi¢cBes, surgem com uma importancia crescente 0s
exercicios especiais e a intensidade aumenta o que é acompanhado do decréscimo do volume. Assim,
0s niveis mais elevados de intensidade confluem com a importancia crucial concedida aos exercicios
de competicdo (especificos), o que se desenrola, naturalmente, ao longo da fase das competigdes.
Posto isto, olhando para a periodizacdo do SLB verifica-se que esta se adequada na integra ao que é
defendido pelo autor, uma vez que, existem em todos os macrociclos uma preparacdo de base, que
passa pelo desenvolvimento da capacidade aerdbia de base (cerca de 9 microciclos no 1°macrociclo,
7 no segundo e 5 no terceiro), que serd essencial, para as posteriores adaptagdes promovidas pelas
restantes zonas metabdlicas. Para além disso, evidencia-se através das retas que o volume aumenta
até ao inicio da fase competitiva e que depois sofre uma diminuicédo, enquanto que, com a intensidade
ocorre 0 oposto, atingido a intensidade maxima na fase de competigdo como defendido pelo autor.

Os 3 pressupostos fundamentais deste modelo de otimizagdo do estado de forma centram-se:

1. O “pico de forma” desportiva s6 pode ocorrer uma ou duas vezes por macrociclo;
2. Os “picos” de forma desportiva tém uma duragao limitada (2-3 semanas);

3. Existe um efeito retardado das cargas de treino - um ciclo inferior a 6 meses nao pode
constituir base para a renovagdo da forma desportiva.

Olhando para estes pressupostos e comparando com a periodizagdo do SLB, percebe-se que
0 1° pressuposto esta largamente ultrapassado, pois pela atual organizacdo da carga é necessario
existirem varios “picos de forma” contudo, o modelo do SLB tem apenas um 1 “pico” de forma em
cada macrociclo, coincidente com o final do macrociclo, dai dizer que o modelo cléssico esta
“relativamente de acordo” com este modelo apesar das limitagdes ja referidas anteriormente. Além
disso, existem outras provas nos macrociclos sendo que nalgumas delas o treinador necessita que 0s
atletas estejam bem fisicamente (por exemplo para fazer minimos para 0s nacionais), assim,
obrigatoriamente tera de reduzir a carga o que fard com que haja outros picos de forma, apesar de
serem de menor interesse que o Ultimo.

Relativamente ao 2° pressuposto este esta totalmente adequado, uma vez que, a nogéo de que
a preparacéo final para uma competicdo exige uma reducéo significativa do volume de treino, para
permitir a recuperacdo total do atleta, que pode durar 2 a 3 semanas é totalmente verdade. Mais uma
vez, isso é notdrio na periodizacdo do SLB. Além disso, a constatacdo de que tal reducdo da carga
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de treino inicia ou acelera processos de destreino, encurtando o tempo possivel de manutengédo desta
fase de méximo desempenho e fazendo com que a um seguir a um pico de forma se siga,
obrigatoriamente, um periodo razoavelmente longo de quebra de forma é verificada na pratica,
acontecendo com todos os atletas. Também na periodizacdo do SLB é evidente que apés as
competicdes principais existem um periodo de recuperacao que, neste caso, corresponde ao periodo
preparatorio do macrociclo seguinte, esta fase esta planeada deste modo, pois o treinador sabe que
os atletas ap6s o “pico” de forma, tém um desempenho competitivo menor e necessitam de repousar
para conseguirem posteriormente, evoluir de modo atingirem um novo pico tendo um desempenho
supeiror ao pico anterior. Assim, toda esta sequéncia torna-se num ciclo.

Em relacdo ao 3°pressuposto, este estd correto em relacdo ao efeito retardado da carga, isto é,
torna-se necessario a aplicagdo de fases consistentes de preparacdo em relagdo ao volume e duragao
para que o atleta tenha ganhos ao nivel do desempenho. Contudo, periodos de 8 a 12 semanas sao
suficientes para possibilitarem uma progressdo de cargas indutoras de evolucdo nas adaptacdes
fundamentais. No SLB entre cada “pico de forma” existem 14 semanas de treino entre o 1°
macrociclo e 0 2° e 17 semanas entre 0 2°macrociclo e 0 3° sendo que os atletas conseguem estar bem
fisicamente em todas estas alturas, dai achar que este pressuposto ndo estd de acordo com a
periodizacdo utilizada atualmente.

Para além desta caracterizacdo, verifica-se que os volumes e as intensidades das cargas vao
mudando, assim sendo, torna-se essencial perceber como é que os treinadores vao oscilando a carga
de treino, como planeiam o treino dentro e fora de &gua, quais as suas referéncias, entre outros.
Assim, os treinadores seguem e tentam adequar 0s seus treinos segundo o plano carreira do atleta
que ¢ fornecido pela Federacdo Portuguesa de Natagdo, sendo que fazem adaptacdes para o clube.
Deste modo, nos anexos é apresentado o plano de carreira do atleta do clube e como o meu
trabalho/observacéo incidiu sobre a equipa de juvenis, juniores e seniores existe ainda, um quadro
especifico para estes escaldes, tornando-se um bom “guia” para 0s treinadores (ver anexos).

De acordo com o planeado pelo treinador, em fun¢do do calendario competitivo considero
adequada a utilizagdo deste Modelo de Periodizacéo, devido & forma como é bem conseguida a
distribuicdo e flutuacao da carga ao longo do ano e, como este, na maioria dos aspetos esta de acordo
com o modelo classico. Tratando-se de um modelo que serve de planeamento para a época
desportiva, existem sempre alteracdes que sdo necessarias fazer sempre com vista a obtencdo do
maximo rendimento desportivo nos momentos desejados. Assim, este € um planeamento flexivel que
apesar de se pretender seguir o mais possivel o planeado, por vezes, é necessario fazer ajustes porque
algo ndo esta a correr como esperado, logo, altera-se de modo a melhor sempre as condi¢des do treino
e a potenciar cada vez mais a eficdcia do processo de treino. Por fim, percebe-se que o SLB segue
uma ideologia correta, ao trabalhar de forma diferente com cada escal&o, onde os objetivos vdo sendo
diferentes e principalmente por existir uma distin¢do entre os varios escaldes quer ao nivel da carga
de treino, quer dos objetivos técnicos e competitivos, pois SO assim se conseguird promover um
desenvolvimento continuo do atleta e, consequentemente, atingir os melhores resultados nos escaldes
de juniores e seniores.

Quando o treinador foi confrontado com a questdo: “o que vai mudar da época passada para esta
época?” o treinador ndo foi capaz de evidenciar concretamente o que pretendia. Contudo, ap6s 1 ano
de estagio com esta equipa percebi que o treinador em relacdo a carga de treino estava a apostar mais
na intensidade do que propriamente no volume e que esta mudanca se devia ao facto de nao ter tempo
para preparar corretamente os atletas, pois faltavam muitas vezes, assim, para que estes conseguissem
resultados o treinador decidiu apostar mais na intensidade. Deste modo, evidenciou-se que a equipa

87



do SLB apresentava preferencialmente velocistas, alguns meio-fundistas e apenas 1 fundistas
(falando do escaldo de juniores e seniores). Para além disso, verifiquei que ndo existia planeamento
da parte da preparacao fisica (treino fora de agua) ao longo da época. Contudo, apds insisténcia do
treinador foi solicitado um fisiologista do exercicio (do Benfica Laboratdrio) e comegou a existir um
planeamento para cada atleta dos escaldes de juniores e seniores. Assim, evidenciei que houve
algumas mudancas benéficas para os atletas sendo sempre o objetivo a melhor e a mais completa
formacdo dos mesmos. Apesar disso, considero que nao houve grandes diferencas da época passada
para esta época.

Preparacao Fisica fora de agua

A preparagdo fisica fora de 4gua estava planeada para ser feita de segunda a sexta-feira entre
as 17:30 e as 18:30/18:45 sendo que inicialmente os juvenis, juniores e seniores faziam a preparacao
fisica juntos. Todavia, a partir de finais de Outubro os juniores e seniores comegaram a ir ao ginasio
a segunda, quarta e sexta-feira e apenas faziam preparagéo fisica com os Juvenis as tercas e quintas-
feiras. Em anexos estdo os exercicios realizados nas preparagdes fisicas antes de iniciarem o ginasio,
sendo que todas as sessdes que estdo a azul foram planeadas e dadas por mim e, ainda, estdo os planos
de treino de ginasio dos atletas por mim observados.

No inicio da época as sessfes de condicdo fisica tinham como objetivo uma melhoria da
aptiddo cardiovascular, posteriormente, ia-se introduzindo o trabalho de forca, estabilizacéo,
flexibilidade, velocidade e reforgo (ver em anexos planeamento até iniciar trabalho de ginasio).

Quando os atletas juniores e seniores iniciaram o ginasio o trabalho desenvolvido teve
solicitagOes diferentes assim, inicialmente foram feitos exercicios com o objetivo de aprendizagem
de técnica (relativamente as maquinas, pesos livres, etc) e de adaptacGes inter e intramusculares,
seguidamente pretendeu-se fazer um trabalho de hipertrofia e, por fim, um trabalho de poténcia. Perto
das competices, a carga diminuia realizavam os mesmos planos mas, com diminuigdo da carga e
passavam a ir apenas 2 dias por semana. Nos restantes dias da semana (terga, quinta) faziam a
preparagdo fisica com os juvenis tendo preferencialmente exercicios de flexibilidade e reforgo,
embora toda a época se passe por exercicios que tentem trabalhar o0 maximo de qualidades fisicas.

Como os atletas observados eram todos juniores e seniores focar-me-ei apenas no trabalho
desenvolvido no ginasio, mais concretamente, nos atletas observados (em anexo estdo os planos deles
ao longo da época).

Através da minha participacdo ativa no ginasio com os atletas consegui perceber que 0s
planos de treino estavam feitos recorrendo a exercicios funcionais, havendo muita preocupagéo com
a necessidade de fazer exercicios com todos os principais muasculos do corpo e ndo tanto pelo trabalho
isolado de determinados musculos. Existiam 3 planos que os atletas iam alternando, tendo sempre
um grande leque de exercicios e de variantes de dificuldade/facilidade. Contudo, existiam alguns
problemas (na minha opinido) que eram o facto de existirem poucos exercicios que se adaptassem a
natacao, assim, a pouco e pouco fui tentando que existissem exercicios de refor¢o, séries de elasticos
(n°® méximo de repeti¢des em 45s), utilizagdo do banco isocinético, exercicios para os principais
musculos utilizados no nado (supino plano, tricipites a testa, aberturas, elevag6es, entre outros).
Outro dos problemas era a assiduidade dos atletas o que fazia com que ndo conseguissem evoluir,
pois acabavam sempre por faltar alguns dias e demoravam mais tempo a ter as adaptacdes.
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Por fim, considero que o planeamento de ginasio que foi feito para os atletas no geral estava
bem conseguido, sendo que os atletas apresentavam maiores ganhos de for¢a aquando das avaliagdes
e era notorio nas provas. Contudo, quando analiso isoladamente os atletas observados (ver planos em
anexos) acho que a atleta Sofia Grilo ndo teve ganhos notérios, ndo havendo grandes diferencas nem
nas avaliagdes nem a nadar, mas, por outro lado, no atleta Jodo Santos notou-se uma grande melhoria
nas provas, notando-se claramente que o atleta tinha bastante forca a nadar. J& o atleta Guilherme
Teixeira teve ganhos ao nivel de forca, mas considero que este deveria ter outro plano (além do de
ginasio) com exercicios apenas de flexibilidade, pois o atleta tinha pouquissima flexibilidade o que
o0 prejudica. Neste ambito todos os dias por volta das 17:00 até as 17:30 estava apenas com o atleta
a fazer exercicios de flexibilidade, indo sempre até ao limite. Apds 6 meses deste trabalho o atleta
melhorou substancialmente tendo ganhos ndo sé ao nivel do alongamento, mas também em diversos
exercicios pois tinha uma melhor técnica de execucao.
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Capitulo 5- 1° e 2°Macrociclo

Este capitulo engloba a analise pormenorizada dos 2
macrociclos iniciais da época desportiva. Para além disso, abarca a
andlise das competicGes dos 2 macrociclos.
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Analise do 1°Macrociclo

O 1°Macrociclo tinha como objetivo a preparacdo geral (no inicio da época) e especifica
(mais perto do final do macrociclo) dos nadadores de modo a otimizar o rendimento dos atletas
aquando da principal competicdo do macrociclo, 0 Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina
Curta.

Este macrociclo englobava 4 mesociclos e 15 microciclos. Relativamente aos mesociclos o
1° era um mesociclo introdutdrio, pois o principal objetivo era aumentar a resisténcia de base dos
atletas e englobava uma preparacéo geral que é essencial para a criagdo de bases necessarias para o
trabalho posterior, 0 2° mesociclo era um mesociclo de desenvolvimento sendo concebido para
otimizar a aplicacdo de cargas fundamentais que permitem novas aquisi¢fes e adaptacdes. O 3°
mesociclo inicialmente, ainda era um mesociclo de desenvolvimento (11° e 12°microciclo), sendo
gue, posteriormente ja era um mesociclo pré-competitivo, pois existiam provas importantes para a
obtencdo de minimos para os Campeonatos Nacionais de Piscina Curta. Por fim, o 4°mesociclo era
um mesociclo competitivo, uma vez que incluia a principal competi¢éo e era onde se pretende a
otimizagéo do rendimento do atleta.

Relativamente aos microciclos, os 2 primeiros eram microciclos graduais, pois sdo
caracterizados por um fraco nivel de solicitacdo e tém como objetivo a preparacéo do organismo para
um trabalho intenso. O 3°, 4°, 5°, 6°, 7°, 8° e 9° microciclos eram microciclos de desenvolvimento,
mais concretamente de carga, pois pretendia-se o desenvolvimento das qualidades fisicase 0 10°e o
11° eram os microciclos onde havia maior volume de treino e maior solicitagdo sendo considerados
microciclos de desenvolvimento, mais concretamente de choque, devido ao aumento do volume e da
intensidade relativamente aos restantes. Seguidamente o 12°microciclo foi considerado um
microciclo pré-competitivo, pois pretendia-se controlar a fadiga acumulada no atleta e diminuir a
carga para que os atletas sem minimos para o Campeonato Nacional de Piscina Curta 0s
conseguissem fazer nos Campeonatos Regionais. Por fim, o 13° era novamente um microciclo de
desenvolvimento e o 14°microciclo era um microciclos pré-competitivo onde o volume reduz
significativamente e a intensidade se mantém ou até aumenta. Por fim, o 15° microciclo era um
microciclo de competicdo, pois era neste microciclo que havia a prova mais importante do
macrociclo, o Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina Curta.

Por fim, como carga especifica deste macrociclo existiram diversas competicdes, sendo

elas:

Festival de Abertura Juv., Jun.,

Sen. Clube Naval Setubalense 18,18 Outubro
Meeting Internacional Do Algarve Tavira 8,9 Novembro
Torneio Aniversario da SFUAP Cova da Piedade 16 Novembro
Torneio Regional de Fundo Inf. e Associagéo_dos Bombe_iros 22,23 Novembro
Juv. Voluntérios os Estoris
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Campeonato Regional de Absolutos

de Lisboa Algeés 28,29,30 Novembro
Torneio Zonal Juv. Leiria 12,13,14 Dezembro
Campeonato Nacional de Absolutos Seria 1920 & 21 de Dezernbro

de Piscina Curta

Tabela 21- Provas do 1°Macrociclo

Seguidamente, encontra-se a caracterizagédo individualizada dos diversos microciclos, sendo
que as tarefas das varias sessdes de treino estdo nos anexos.

e 1°Microciclo
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Gréfico 2-Trabalho desenvolvido no 1°Microciclo

Através da analise do microciclo percebe-se que era um microciclo gradual, pois sdo
caracterizados por um fraco nivel de solicitacdo e tém por objetivo a preparacdo do organismo para
um trabalho intenso (mais tarde). Para além disso, verifica-se que ao longo do microciclo houve um
aumento gradual do volume de treino sendo a Capacidade Aerdbia de Base a zona metabodlica mais
solicitada, como seria de esperar. Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o
nado global é o predominante nas 3 sess@es, correspondendo a 59.74% do volume total, o trabalho
de bragos corresponde a 6,49%, o trabalho de pernas corresponde a 23,38% e o trabalho técnico a
10,39% do volume total do microciclo. Olhando mais em pormenor, percebe-se claramente que
sendo este 0 1° microciclo tem menor quantidade de sessGes e menor solicitacdo e o trabalho mais
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desenvolvido é sem duvida o nado global e trabalho de pernas. Este facto é facilmente explicado pela
necessidade de os atletas necessitarem de ter sensibilidade & agua e, ao mesmo tempo, comecar a
desenvolver as capacidades de base para 0s treinos seguintes.

e 2%Microciclo

Zonas Metabolicas Solicitadas 2°Microciclo
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Gréfico 4- Trabalho Desenvolvido no 2°Microciclo

Através da analise do microciclo percebe-se que € um microciclo gradual, pois verifica-se
um aumento no volume em relagéo ao 1°microciclo, mas a zona metabdlica mais solicitada continua
a ser a zona da Capacidade Aero6bia de Base (7,4Km) embora haja ja um trabalho mais intenso
(5,8Km) na zona da Capacidade Aer6bia Maxima.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 4 sessdes, correspondendo a 79.41% do volume total, o trabalho de bracos
corresponde a 5,88%, o trabalho de pernas corresponde a 14,71% do volume total do microciclo.
Mais uma vez, verifica-se um elevado volume de trabalho de pernas, sendo essencial nesta fase da
época. Contudo, considero que deveriam existir algumas tarefas de técnica e drills, pois estando no
inicio da época e tendo muitos atletas novos na equipa considero que esta é uma boa altura para fazer
corregdes técnicas, para ensinar diversos tipos de drills, para nadar todos os estilos, entre outros
exercicios.

e 3°Microciclo
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Zonas Metabdlicas Solicitadas 3°Microciclo
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Graéfico 5- Zonas metabdlicas solicitadas 3°Microciclo
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Gréfico 6- Trabalho desenvolvido no 3°Microciclo

Através da analise do microciclo percebe-se que este é o primeiro microciclo de
desenvolvimento, mais concretamente de carga, pois verifica-se um aumento no volume e nas sessdes
de treino em relacdo ao 2°microciclo. Para além disso, as zonas metabdlicas solicitadas, apesar de se
centrarem muito na Capacidade Aerdbia de Base (10,85Km) e na Capacidade Aerdbia Maxima
(6,4Km), ja existem algumas tarefas de Poténcia Aerdbia (4,5Km) aumentando o nivel de exigéncia
fisica. Deste modo, inicia-se aqui o desenvolvimento das qualidades fisicas.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o predominante
nas 6 sessdes (como seria de esperar), correspondendo a 62.57% do volume total, o trabalho de bracgos
corresponde a 8,94%, o trabalho de pernas corresponde a 21,04%, o trabalho técnico a 6,33% e 0
trabalho de drills a 1.12% do volume total do microciclo.

e 4%Microciclo

Zonas Metabolicas Solicitadas 4°Microciclo
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Gréfico 7- Zonas metabdlicas solicitadas 4°Microciclo
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Gréfico 8- Trabalho desenvolvido no 4°Microciclo

Através da analise do microciclo percebe-se que € um microciclo de desenvolvimento (carga)
pois, mais uma vez, ha um aumento no volume de treino em relagéo ao 3°microciclo. Para além disso,
as zonas metabdlicas mais solicitadas sdo a Capacidade Aerébia de Base (14,3Km) e a Capacidade
Aerbbia Maxima (8,3Km). Contudo, ha ja algum trabalho de velocidade o que aumenta a intensidade
de treino e também a motivagéo dos atletas. Neste microciclo a realizacdo de uma tarefa com salto e
sprint (15m) foi essencial, pois permitiu verificar diversas lacunas de atletas, no salto, no percurso
subaquaético e até mesmo na técnica (quando estdo a nadar velocidade da prova). Assim, apés detecéo
desses erros o treinador aumentou as tarefas de técnica e drills no microciclo seguinte.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 6 sessdes, correspondendo a 60.81% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 9,46%, o trabalho de pernas corresponde a 22,97%, o trabalho técnico a 4,05% e o
trabalho de drills a 2,70% do volume total do microciclo.

e 5%Microciclo

Zonas Metabdlicas Solicitadas S°Microciclo

20
15

10

S T R B[] | [—
< > o @ s -y < > =N <
& & & ¢ & <& &
. & & & ) s
a‘:‘*\q bz‘?~ (}"Q‘} é.\(b?‘ é{b\? é}‘t'\) Aéf\o \\V{\\ <
o§ ..
wF B ~ & &5 &5 BN
& w QW &Q\ <
C’b
5
e

W Sessdo 1 Sessdao 2 Sessdo 3 W Sessdao 4 MW Sessao S W Sessdao 6

Graéfico 9- Zonas metabdlicas solicitadas 5°Microciclo
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Este microciclo é um microciclo de desenvolvimento (carga), uma vez que, o volume de treino
é elevado e o nivel de solicitacdo também. Neste microciclo comeca a existir diferenciacéo de tarefas
ou de tempos de saida entre 0s Juvenis e 0s Juniores/Seniores. Esta diferenca prende-se
essencialmente por os juvenis serem mais jovens e nao estarem habituados a treinar 6 dias por semana
sendo que 5 dos 6 dias tém preparacdo fisica. Assim, para assegurar um perfeito desenvolvimento a
longo-prazo dos atletas é preferivel que inicialmente haja esta divisdo/facilidade.

Considerei importante tirar o tempo na tarefa dos 4x25m com 1°30°” pausa da sessdo 2 para que
servisse de referéncia para futuras tiragens e para perceber como é que os atletas estavam. Assim,
decidi tirar o tempo apenas aos atletas por mim observados.

Jodo Santos (13.25M (12.88)L (13.02)M (12.78)L
Sofia Grilo (14.34)L (13.98)L (14.02)L (14.52)L
Guilherme Teixeira (15.01)B (15.15)B (13.55)M (13.01)L

Tabela 22- Tempos retirados aos atletas em uma tarefa importante de treino (4x25m)

Olhando para a tarefe percebe-se que os atletas estdo muito aquém dos seus melhores tempos,
contudo, este tipo de tarefa é importante porque serve de referéncia e de motivagdo para os atletas.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o predominante
nas 6 sessoes, correspondendo a 67.90% do volume total, o trabalho de bragos corresponde a 9,03%,
o trabalho de pernas corresponde a 15.32%, o trabalho técnico a 5,16% e o trabalho de drills a 2,58%
do volume total do microciclo. Verifica-se um aumento no trabalho de drills e técnica em relagéo ao
microciclo anterior devido aos erros técnicos detetados no microciclo anterior e, para além disso,
apesar de ndo estar no planeamento, no final de todas as sessbes do microciclo houve treino de
partidas estimulando o tempo de reacdo dos atletas com diferentes estimulos e corrigindo a técnica
de salto.
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Grafico 12- Trabalho desenvolvido no 6°Microciclo

Este microciclo € mais um microciclo de desenvolvimento (carga), pois tem um grande
volume global de treino e um nivel de solicitacdo elevado. Neste microciclo existiram ja tarefas de
poténcia lactica o que intensifica bastante o treino. Este tipo de tarefas sdo essenciais para verificar
como é que os atletas reagiam a este tipo de tarefas. Assim, verificou-se que os atletas no geral
reagiram bem, ndo havendo “desisténcias” e alguns conseguiram fazer boas médias.

Como no microciclo anterior considero que a tarefa 30x50E1 (1-Rap./1-Rec.) 1’ é uma tarefa
importante, assim, de seguida encontram-se 0s tempos feitos pelos atletas observados.

Jodo 3229 | 320 |3198 | 3241 |3312 | 3121 |3098 | 3123 | 30.88 | 30.74 | 33.0 | 31.54 | 329 | 3055 | 319
M M M M M L L L L L M L 8M L 1M

Sofia 3398 | 340 | 32.74 | 3341 | 3358 | 3298 | 33.66 | 3357 | 33.88 | 3343 | 332 | 3388 | 332 | 33.01 | 328
L L L L L L L L L L 1L L 5L L 7L

Guilh | 3514 | 35.0 | 3498 | 3485 | 3512 | 3521 | 3513 | 3501 | 3533 | 3541 | 358 | 3571 | 356 | 3501 | 349
erme B 1B B B B B B B B B 7B B 2B B 9B

Tabela 23- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino (30x50)

Através da tabela n°22 nota-se que os atletas ainda ndo conseguem manter 0s seus tempos
constantes havendo oscilagdes entre as vérias repeticdes. A atleta Sofia Grilo é dos 3 atletas a que é
mais inconstante, sendo a prépria a dizer que ndo consegue ser contante porque ndo tem percecdo do
tempo que fara. Este problema é algo que a atleta a poupa e pouco foi conseguindo controlar melhor.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 5 sessdes, correspondendo a 67,52% do volume total, o trabalho de bracgos
corresponde a 14.85%, o trabalho de pernas corresponde a 14.06%, o trabalho técnico a 1,19% e o
trabalho de drills a 2,38% do volume total do microciclo.

e 7°Microciclo
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Graéfico 14- Trabalho desenvolvido no 7°Microciclo

O 7°microciclo ¢ um microciclo de desenvolvimento (carga), pois tem um grande volume
global de treino e um nivel de solicitacdo elevado. Este microciclo torna-se diferente dos anteriores
pois é bastante completo englobando todas as zonas metabdlicas.

Na minha opinido, este microciclo tem diversas tarefas que considero importantes, entre elas
estdo 8x100E1 Rép. aos 2°, 20x50 (1E1 Rép./1L Normal) 1°, 20x100L 1’20’ melhor média,
4x25E1/E2 Sprints e 8x50E1 Muito Rép. 2°20°°. Contudo, como j4 analisei nos outros microciclos
tarefas de 20x50 e 4x25 decidi analisar apenas a tarefa de 8x100E1 Rap. aos 2’.

Jodo Santos | 1.03.46M | 1.0357M | 1.02.77M | 1.03.99M | 1.01.22L | 1.00.14L | 1.0055L | 59.88L
Sofia Grilo | 1.09.35L | 1.09.99L | 1.09.45L | 1.08.44L | 1.09.78L | 1.09.55L | 1.09.02L | 1.09.01L
G;‘é:zzrr";e 1.11.22B | 1.1175B | 1.12.45B | 1.12.00B | 1.11.52B | 1.11.20B | 1.11.12B | 1.10.81B

Tabela 24- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino (8x100E1)

Através dos dados retirados aos atletas considero que estes conseguiram fazer uma boa
tarefa, embora, supostamente, as primeiras repeti¢des deveriam ser as melhores e ndo as Ultimas
sendo sinal que os atletas iam a “controlar” e que se se esforcassem mais conseguiriam ter feito
melhores tempos nas anteriores.
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Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 6 sessdes, correspondendo a 60,2% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 14.80%, o trabalho de pernas corresponde a 17.43%, o trabalho técnico a 4,28% e o
trabalho de drills a 3,29% do volume total do microciclo.

e 8°Microciclo
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Graéfico 15- Zonas metabdlicas solicitadas 8°Microciclo
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Gréfico 16- Trabalho desenvolvido no 8°Microciclo

Este microciclo é mais um microciclo de desenvolvimento, pois tem um grande volume
global de treino e um nivel de solicitacdo elevado tal como os anteriores. Neste microciclo considerei
que a tarefa 10x (2x50E1 forte 1’ + 100L 2’) era umas das tarefas mais importantes dai ser aqui
analisada.

Joédo 31.55M |35.67C |[38.10B |30.31L |31.90M |35.87C |37.80B |31.25L |31.30M |37.85B
Santos 31.86M |35.74C |[38.22B |30.97L |32.11M |36.14C |38.11B |30.70L | 35.87C |30.15L
Sofia 3345L |32.70L |33.47L |33.55L |[32.74L |33.45L |33.10L |33.13L |33.55L |32.87L
Grilo 33.12L [32.99L [33.01L |33.02L |32.45L |33.22L |32.80L |33.75L |33.10L |32.74L

Guilherm |35.84B |31.55L |34.87B |30.95L |35.41B |31.66L |35.12B |31.40L |35.88B |31.74L
e Teixeira |35.44B |31.20L |[35.94B |31.12L |34.87B |31.23L |35.04B |31.33L |35.63B |30.44L

Tabela 25- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino
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Relativamente aos tempos obtidos pelos atletas considero que, sendo esta uma tarefa de
elevada exigéncia e solicitacdo os atletas conseguiram realiza-la bem. Para além disso, conseguiram
manter sensivelmente sempre 0s mesmos tempos o que indica que os atletas comegam a ter uma boa
capacidade aer6bia de base e, consequentemente, maior resisténcia. Contudo, considero que 0s
atletas deveriam apresentar melhores tempos do que os obtidos.

No que se refere ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o predominante
nas 7 sessoes, correspondendo a 73,62 % do volume total, o trabalho de bragos corresponde a 9,81%,
o trabalho de pernas corresponde a 9,51%, o trabalho técnico a 3,53% e o trabalho de drills a 3,53%
do volume total do microciclo.
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Graéfico 17- Zonas metabdlicas solicitadas 9°Microciclo
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Grafico 18- Trabalho desenvolvido no 9°Microciclo

Este microciclo € um microciclo de desenvolvimento, pois tem um grande volume global de
treino e um nivel de solicitagdo elevado. Este microciclo engloba uma tarefa que considero ser umas
das tarefas principais do microciclo sendo ela, 4x50 2’ + 1x25 1°30”* + 3x50 2+ 2x25 1’30+ 2x50
2’+ 3x25 1’30+ 1x50 2°+4x25 1’30 E1 Rap. c/salto; assim, seguidamente, serdo apresentados 0s
tempos obtidos dos atletas observados.

31.45;31.20; 30.87; | 31.87;30.57;30.9 | 31.58;31.71;13.3 | 30.74;13.76;13.45;
31.86;13.05 M 813.45;13.25M 3;13.51;13.49M 12.87;13.38M

Joao Santos
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Sofia Grilo 33.87;33.51;33.21; | 33.75;33.86;34.0 | 34.55;34.05;13.4 | 34.74;13.87;14.05;
33.02;13.94L 5;14.05;14.13L 3;14.74;13.66L 14.63;14.87L

Guilherme 35.74,35.24,35.64; | 35.88;35.47;35.6 | 35.98;36.55;15.8 | 35.08;15.87;15.43;
Teixeira 35.02;15.08B 4;15.22;15.65B 7,15.56;15.66B 15.20;15;07B

Tabela 26- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino

A tarefa de treino analisada é de um nivel de solicitagdo muito elevado, por isso, olhando
para os tempos obtidos considero que a tarefa foi bem cumprida, pois ha menos de 1segundo de
diferenca das primeiras repeti¢des para as ultimas. Além disso, esta foi uma boa tarefa de analise
técnica, pois, anteriormente tinham sido feitas algumas corre¢des e s6 numa situacao de simulagao
de prova € que se percebe se foram aplicadas as corre¢fes ou ndo. Assim, verifica-se que alguns erros
estdo diminuidos, como por exemplo a méo do atleta Jodo Santos na viragem, contudo, o0s restantes
erros necessitavam de ser mais trabalhados.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 7 sessdes, correspondendo a 65,47% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 15,55%, o trabalho de pernas corresponde a 12,44%, o trabalho técnico a 3,27% e o
trabalho de drills a 3,27% do volume total do microciclo.
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Graéfico 20- Trabalho desenvolvido no 10°Microciclo

Sessdo 2 M Sessdo 3 W Sessdo 4 M Sessdo 5 W Sessdo 6 M Sessio 7 M Sessdo 8

Este microciclo é um microciclo de desenvolvimento, mais concretamente de choque, pois
h& um acréscimo do volume de treino e do nivel de solicitacdo. Assim, este tipo de microciclos surge
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como como um estimulo adicional que promove adaptacOes através de uma concentracao de cargas
fisicas ndo habituais, tornando-se essencial no processo de treino.

A tarefa escolhida deste microciclo foi 6x50E1 c¢/salto muito rap. 2°15°°, pois € a ultima
tarefa de treino importante do microciclo, assim sendo, pretende-se verificar, se ap6s um aumento
notdrio da carga de treino os tempos dos atletas estdo muito “alterados” ou ndo.

Jodo Santos 30.74L 30.21L 30.01L 30.41L 30.33L 30.05L
Sofia Grilo 33.54L 33.74L 34.56L 33.25L 33.61L 33.64L
Guilherme Teixeira | 34.87B 34.58B 34.52B 34.87B 34.89B 34.67B

Tabela 27- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino

Sendo este um microciclo de choque, percebe-se que os atletas reagiram bem a carga de
treino que lhes foi “imposta”, pois os atletas mantiveram os tempos que t€ém vindo a fazer ao longo
da época e, além disso, conseguiram manter sempre a média dos tempos.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 8 sessdes, correspondendo a 68,05% do volume total, o trabalho de bracgos
corresponde a 13,96%, o trabalho de pernas corresponde a 9,93%, o trabalho técnico a 4,3% e o
trabalho de drills a 3,76% do volume total do microciclo.

e 11° Microciclo
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Gréfico 21- Zonas metabdlicas solicitadas 11°Microciclo

Trabalho Desenvolvido

Bragos Pernas Técnica Drills Estilo
Completo/Nado
Global

- [ W -
[P SRR PR TN ]

o
LR

Sessdo 1 Sessdio 2 M Sessio 3 MSessdio 4 M Sessio 5 W Sessdio 6 B Sessio 7 MW Sessdio 8

Gréfico 22- Trabalho desenvolvido no 11°Microciclo
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Este microciclo é, também, um microciclo de desenvolvimento, mais concretamente de

choque, pois tem um grande volume global de treino e um nivel de solicitacdo elevado tal como o
anterior (11°microciclo).

Sendo este um microciclo de choque decidi, como no anterior, analisar as Ultimas tarefas

forte do microciclo, neste caso 4x25m Sprint 1°30”” e 4x100L 1’30 Rit. 800m + 100EE 2’30+
4X100L 1°30 Rit.800m

Joiio Santos 12.41; 12.01; 1.09.41;1.08.71; 1.09.77;1.08.20;
12.30;11.74L 1.08.64,1.08.34L 1.08.34,1.08.55L
Sofia Grilo 14.87;14.21; 1.12.07;1.12.21; 1.12.97;1.11.47;
13.80;13.71L 1.11.74;1.11.08L 1.11.30;1.10.80L
Guilherme Teixeira 15.24;15.05; 1.10.65;1.10.76; 1.09.87;1.08.87;
14.64;14.07B 1.10.87;1.09.88L 1.08.37;1.08.45L

Tabela 28- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino

Através das tarefas de treino analisadas percebe-se que os atletas reagiram bem a carga de
treino e que se aguentaram relativamente bem ao longo destes 2 microciclos mais fortes. Contudo,
considero que a atleta Sofia Grilo se devia esforgar mais e aceitar as correcdes que Ihe fazemos.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 8 sessdes, correspondendo a 64,99% do volume total, o trabalho de bracos
corresponde a 14,16%, o trabalho de pernas corresponde a 13,4%, o trabalho técnico a 1,80% e o
trabalho de drills a 5,65% do volume total do microciclo.
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Grafico 23- Zonas metabdlicas solicitadas 12°Microciclo
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Este microciclo é um microciclo pré-competitivo, pois houve uma reducgdo grande da carga
de treino, apesar de a intensidade de treino estabilizar. Neste microciclo houve os Campeonatos
Regionais dai os atletas necessitam de recuperar para fazerem minimos para os Campeonatos
Nacionais e, para além disso, é necessario controlar os efeitos das cargas de treino e a fadiga dos
atletas dai haver uma reducédo do volume e se dar primazia a intensidade e ao trabalho especifico para
a competicdo.

7

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 5 sessdes, correspondendo a 69,91% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 5,31%, o trabalho de pernas corresponde a 13,49%, o trabalho técnico a 7,74% e o
trabalho de drills a 3,54% do volume total do microciclo. Assim, neste microciclo insistiu-se mais
nos aspetos técnicos como as partidas, viragens e técnica de nado importante para as provas.
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Graéfico 25- Zonas metabdlicas solicitadas 13°Microciclo
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Gréfico 26- Trabalho desenvolvido no 13°Microciclo

Este microciclo volta a ser um microciclo de desenvolvimento, mais propriamente um
microciclo de carga, uma vez que, hd um acréscimo na intensidade de treino. Para além disso, este
microciclo de treino torna-se essencial para a boa performance aquando dos Campeonatos Nacionais.

Neste microciclo decidi caracterizar a tarefa que, na minha opinido, teve maior solicitagéo
do microciclo sendo ela, 1x50L 45°°+100L 1°30°’+2X50L 45 +100L 1°30’’+ 3x50L 45’°+100L
1’30+ 4x50L 45°+100L 1°30”’+ 3x50L 45’+100L 1’30+ 2x50L 45°°+100L 1’30+ 1x50L
45°+100L 1°30*" .

Jodo Santos

30.41L

29.74;30.45L

30.63;30.21
; 30.02L

30.02;30.41;30
.22;30.01L

30.64,30.87
29.74L

30.23;29.64
L

29.45L

Sofia Grilo
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Guilherme
Teixeira

‘31_45L ‘31_21;30”_ ‘31.21;31.02 ‘30.17;30.87;31‘30.45;30.22 ‘30.98;30.44 ‘29.93L ‘

;30.89L 41;30.54L ;30.10 L

Tabela 29- Tempos retirados aos atletas numa tarefa importante de treino

Considero que os atletas reagiam bem a carga de treino e que demonstraram extremo interesse e
dedicacdo ao treino, quer ao treino de agua quer ao treino fora de dgua. N&o estdo expostos 0s tempos
da atleta Sofia Grilo pois esta ndo esteve presente aquando desta tarefa.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o predominante
nas 7 sessoes, correspondendo a 70,64% do volume total, o trabalho de bragos corresponde a 7,34%,
o trabalho de pernas corresponde a 7,95%, o trabalho técnico a 9,17% e o trabalho de drills a 4,89%
do volume total do microciclo.

e 14°Microciclo
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Graéfico 27- Zonas metabdlicas solicitadas 14°Microciclo

Trabalho Desenvolvido

Bragos Pernas Técnica Drills Estilo
Completo/MNado
Global

>

W

[

fom N w
OMkELNWLWLLAELL

ao 1 a0 2 = a0 3 ™ a0 4 = H40 5 MWSessao 6 MW Sessdao 7

Grafico 28- Trabalho desenvolvido no 14°Microciclo

Este microciclo é um microciclo pré-competitivo, pois é dedicado a preparacdo especial e
especifica para a competicdo, existindo muito mais trabalho técnico de modo a otimizar a
performance aquando da competi¢do. Neste microciclo pretende-se levar o atleta a atingir um estado
de supercompensacao durante a competicao e, por essa razdo é necessario haver reducao do volume
e, por vezes, da intensidade. O facto de existir menor volume de treino e de ndo existir treino fora de
agua é logo um fator que facilita ao atleta recuperar e atingir mais facilmente o estado de
supercompensacao.

Por fim, em relacdo ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 7 sessdes, correspondendo a 67,45% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 2,68%, o trabalho de pernas corresponde a 8,72%, o trabalho técnico a 15,44% e
trabalho de drills a 5,70% do volume total do microciclo.
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e 15°Microciclo

Zonas Metabélicas Solicitadas 15°Microciclo
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Grafico 30- Trabalho desenvolvido no 15°Microciclo

Este microciclo é um microciclo competitivo, pois € onde existe a competi¢do. Deste modo,
o0s atletas apenas tiveram 3 sessdes, pois o Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina Curta
iniciava-se na sexta-feira no Porto. Assim, os atletas foram na quinta-feira fazer a adaptag&o a piscina
dai terem treinado apenas segunda, terca e quarta.

Relativamente ao tipo de trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é o
predominante nas 3 sessdes, correspondendo a 74,47% do volume total, o trabalho de bragos
corresponde a 9,57%, o trabalho de pernas corresponde a 8,51%, o trabalho técnico a 2,66% e o
trabalho de drills a 4,79% do volume total do microciclo. Assim, verifica-se que estas sessfes séo
essencialmente para trabalho de aperfeicoamento de técnica de modo a que nas provas os atletas
estejam com a sua melhor performance ndo cometendo erros.

Seguidamente encontra-se a andlise do macrociclo relativamente as zonas metabdlicas
solicitadas, ao trabalho desenvolvido, as unidades arbitrarias de carga e sua respetiva anélise.
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Microciclos

[ Aquecimento e recuperacdo 13138 51 | 67 | 63 | 685 | 73 | 86 9 785 | 87 | 52| 665 6,7 3,9
1 Al-Capacidade Aerobia 6,4 |7,4]10,85| 143|169 | 985 | 146 | 94 | 121 | 142 | 16 |91 | 16,6 | 144 3
11 A2- Capacidade Aerdbia Maxima| 0 |58| 64 | 83 | 59 4,3 66 | 73 | 2,8 7,3 78 | 65| 42 3,5 2
v Poténcia Aerobia 0 |0] 45 0 1,4 3 0,8 6 5 6 325 |16 | 24 4 0
V Tolerancia Lactica 0|0 0 0 0 0 0,4 0 1 0 24 | 0 1,6 0 0
VI Poténcia Lactica 0 ]0 0 0 0 0,75 | 05 1 |225] 12 03 | 0 0,3 0,8 0
VIl Velocidade 0 |0 0 03 | 05 0,5 02 | 0,3 0 0,7 04 02| 09 | 04 0,5
Volume Total 7,7 |17 126,85| 29,6 | 31 | 25,25 | 30,4 | 32,6 |32,15| 37,25 |38,85(22,6| 32,7 | 29,8 9,4
PF (horas) 3 |2 5 5 5 5 5 4 4 5 5 4 4 3 0

Tabela 30- Zonas metabdlicas solicitadas ao longo dos varios microciclos do macrociclo

Zonas Metabolicas 1°Macrociclo
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Grafico 31- Zona metabdlicas solicitadas ao longo do macrociclo
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Unidades Arbitrarias de Carga 1°Macrociclo
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Gréfico 32- Unidades Arbitrarias de Carga ao longo do 1° macrociclo

Microciclos
Br. |Bracos 05 | 1 | 24| 28| 28 |375] 45 | 32 | 5 52 | 55 | 12 | 24 | 08 | 09
Pr.  |Pernas 18 | 25 | 565 68 | 475|355 | 53 | 31 | 4 37 | 52 | 305| 26 | 26 | 08
Tec. | Técnica 08| 0 | 17|12 |16 |03 | 13 |115/205| 16 | 07 | 175| 3 | 46 | 025
Drills | Drills o | o o3 |08 |08 |06 ]| 1 |115|/205| 14 | 22| 08 | 1,6 | 17 | 045
EC gslgt')glcomp'ew/ Nado 46 | 135 | 168 | 18 |21,05(17,05| 183 | 24 |21,05| 2535 [2525| 158 | 231 | 201 | 7

_l 77 | 17 | 2685 296 | 31 |2525| 304 | 326 |32,15| 37,25 38,85 226 | 32,7 | 298 | 94

Tabela 31- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo
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Trabalho Desenvolvido
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Grafico 33- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo
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Através da analise dos volumes de treino em cada zona metabdlica percebe-se
notoriamente que 0 10° e 11° microciclo foram as semanas de maior carga do macrociclo, embora
se verifique que a partir do 6°microciclo a solicitacdo metabélica foi aumentando sucessivamente
até ao 11°microciclo. Apds isso, no 12°microciclo houve uma reducdo na solicitacdo, de modo a
gue os atletas pudessem recuperar ligeiramente, pois no 13°microciclo a carga aumentou
novamente (ndo tanto como no 10° e 11°microciclo), sendo essa semana decisiva para 0 sucesso
nos Campeonatos Nacionais de Piscina Curta. No 14° microciclo houve j& uma reducdo na
solicitagdo, embora ainda com algumas tarefas de elevada solicitacdo, como por exemplo, na zona
metabdlica da poténcia lactica. A reducdo da carga neste microciclo (14°) e no 15° é deveras
importante para a recuperagao do atleta, pois pretende-se que com a reducéo do volume de treino
e da solicitacdo consiga atingir o pico de forma aquando das provas (ho final do 15°microciclo).

Verifica-se que a zona metabdlica mais solicitada é a zona da capacidade aerébia, indo
de encontro ao esperado, uma vez que, é a zona metabdlica de base na natacao e, para além disso,
é a zona de trabalho da maioria das tarefas de trabalho técnico, drills, pernas e bracos. Falando
um pouco do volume de treino verifica-se que o0 maximo atingido foi de 38,85Km e que 0 minimo
foi de 7,7Km o que sdo volumes esperados. Sendo que no total do macrociclo foram nadados
403,15Km.

Olhando para as unidades arbitrarias de carga verifica-se que o microciclo que obteve
maiores UAC foi 0 microciclo 10 com 153,75UAC e o que obteve menos foi o microciclo 15 com
20,9UAC. Este parametro reflete o nivel de carga a que os atletas foram sujeitos ao longo do
macrociclo, contudo, este engloba as horas da preparacéo fora de agua, o que, no caso de existirem
poucas horas de preparacdo no microciclo diminui bastante o nivel de carga do microciclo
podendo ser verdade ou no.

Ao nivel da analise do trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo verifica-se que
existe sempre maior volume ao nivel do nado global estando de acordo com o esperado. Para além
disso, verifica-se que o trabalho de bragos vai aumentando progressivamente (a excecdo do
8°microciclo) ao longo do macrociclo atingindo o seu maximo no 11°microciclo e, de seguida, ha
uma reducédo que é coincidente com o esperado pico de forma. Em relacéo ao trabalho de pernas
ja ndo existe este aumento progressivo havendo bastante diferenca entre os varios microciclos,
sendo que seria de esperar que houvesse um maior foque no trabalho de pernas nos microciclos
de desenvolvimento de modo a aumentar a propulsao, contudo, isso ndo é visivel. Para além disso,
esperava que existisse maior equilibrio entre o trabalho analitico de bragos e pernas, pois sao 0s
“elementos” que nos permitem criar maior propulsdo e, consequentemente, nadar mais rapido.
Contudo, isso ndo acontece em praticamente nenhum microciclo existindo uma diferenca de
13,45Km de diferenca entre bracos e pernas, o que na minha opinido é demasiado.

Em relacdo ao trabalho de drills e técnica verifica-se que existe algum volume de treino
nestas tarefas, sendo inferior ao restante trabalho, o que est4 de acordo com o esperado. No
trabalho de drills verifica-se que existe alguma preocupacdo na obrigatoriedade de realizar
diversos drills, de executa-los corretamente o que torna o trabalho bastante produtivo e eficaz
para algumas correcOes e aperfeicoamentos das técnicas. Para além disso, é exigido aos atletas
que saibam diversos drills de todas as técnicas de nado e ndo apenas do seu estilo 1. No que toca
ao trabalho técnico, verifica-se que deveriam existir mais tarefas destas, pois apesar de ser ja ser
dificil corrigir alguns erros nestas idades é essencial que se insista na sua correcdo, ainda mais
nesta equipa. “E porqué nesta equipa?”’ Porque a maioria dos atletas tém imensos erros que, na
minha opinido, deveriam ser corrigidos, pois alguns desses erros sdo cometidos em prova
prejudicando imenso a performance dos atletas. Assim, acho que deveria existir um treino no
microciclo em que a preocupacdo deveria ser apenas a execugdo “mais perfeita possivel” das
técnicas de nado.
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Outro aspeto a ter em conta prende-se com as sessdes de preparacdo fisica que os atletas
tiveram, pois estas influenciaram positivamente o rendimento do atleta, contudo, verifica-se que
houve grande variacdo do n° de sessfes ao longo do macrociclo. Existiu 1 microciclo sem
nenhuma sesséo, o que é normal, pois é o microciclo da competi¢do, 1 microciclo com 2 sessdes,
2 microciclos com 3 sessdes, 4 microciclos com 4 sessfes e 7 microciclos com 5 sessdes, sendo
gue o esperado era que existisse 1 microciclo sem sessfes e que todos os outros microciclos
tivessem entre as 4 e as 5 sessdes de condi¢éo fisica.

O facto das sessdes de condicao fisica ndo terem grande coeréncia fez com que o trabalho
desenvolvido ndo fosse o melhor. Esta variagdo no nimero de sessdes deve-se ao facto de no
Benfica Lab. darem preferéncia as modalidades profissionais e dai , por vezes, 0 ginasio esta
ocupado por essas equipas nas horas a que supostamente estaria la a equipa de natag&o.

Apos falar com o André Silva e Euclides Vaz (responsaveis pela construgdo dos planos
dos atletas) sobre a necessidade de haver mais trabalho de forca direcionado para o nado estes
ndo conseguiram adaptar os seus planos, contudo, alguns atletas realizavam exercicios extra para
compensar essa falta.

Provas do 1° macrociclo

Ao longo do macrociclo existiram algumas competi¢des importantes surgindo como
“treino especifico” e outras como o “apogeu” do macrociclo. Deste modo, seguidamente serdo
apresentados os resultados dos atletas observados nessas mesmas provas do macrociclo.

= Festival de Abertura Juvenis, Juniores e Seniores

Esta prova realizou-se no passado dia 18 e 19 de Outubro em piscina curta (25m) do
Clube Naval Setubalense. Assim, o Sport Lisboa e Benfica levou um total de 26 atletas sendo 13
femininos e 13 masculinos.

As provas no geral correram bem, uma vez que, a maioria dos atletas teve perto dos seus
melhores tempos da época passada ou até os melhorou. Considero que estes resultados no geral
foram bons, porque sendo esta uma prova de preparacdo onde ndo houve reducdo da carga, mas
sim um aumento, e os atletas tiveram perto dos seus melhores tempos ou até os melhoraram é um
bom indicador para as préximas provas. Assim, 0s atletas ao estarem perto dos seus melhores
tempos da época passada é sinal que o treino esta a ter os resultados esperados e, se assim
continuarem, provavelmente, aquando das provas importantes terdo melhorias significativas dos
seus tempos.

Em relacdo aos atletas por mim observados apresento de seguida as respetivas provas
nadadas e os tempos.

1. Guilherme Teixeira

Tabela 32- Resultados obtidos nas provas nadadas
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Em relacdo ao Guilherme considero que o atleta esteve bastante bem, pois esteve perto
de todos os seus melhores tempos e melhorou bastante nos 100m Costas. Verifiquei que o atleta
estava bastante motivado para a prova, ndo estava ansioso e queria sem divida melhorar os seus
tempos. Notei também que, o atleta motiva-se bastante sozinho, mas, também é um atleta que se
preocupa bastante com os colegas de equipa e tenta sempre saber se estdo bem.

Em relacdo aos aspetos técnicos verifica-se que o atleta necessita de treinar melhor as
viragens de estilos, uma vez que, acabou por perder algum tempo nas mudancas de estilo. Para
além disso, necessita de aumentar a frequéncia de bracada a costas, pois desliza muito acabando
por perder muito tempo. Apesar disso, 0 atleta apresenta uma boa técnica de nado, com boas
partidas e viragens.

2. Sofia Grilo

Tabela 33- Resultados obtidos nas provas nadadas

Em relacdo a Sofia considero que os tempos ndo foram maus, mas acho que a atleta
poderia ter feito melhores tempos. Considero que estes tempos dever-se-a0 a 3 razdes, primeira o
facto de representar uma equipa maior, estar numa cidade onde a competicéo é maior e de querer
provar aos treinadores que consegue “honrar o clube”. A segunda razdo o facto de a atleta estar
bastante ansiosa, stressada e até desiludida consigo prépria e, por fim, o facto de ter uma ma
técnica o que faz com que a atleta por mais que se esforce ndo consiga atingir os seus objetivos.

Considero que o mais importante a trabalhar com esta atleta é a técnica, pois tem uma ma
técnica, o salto, 0s percursos subaquaticos e as viragens também nao sdo as melhores o que a esta
a prejudicar bastante.

3. Jodo Santos

1.04.50 1.44.04 2.13.67
(36.68) (39.54) (1.09.17)

Tabela 34- Resultados obtidos nas provas nadadas
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Em relagdo ao Jodo Santos verifica-se que este tem um espirito competitivo muito elevado o
que faz com gque nunca fique satisfeito com os resultados. Apesar disso, considero que o atleta fez
bons tempos, pois em algumas provas melhorou os seus tempos e noutras esteve perto do seu
melhor. Relativamente a técnica é necessario corrigir pequenos erros que ocorreram na prova de
estilos, nomeadamente ao nivel da pernada subaquatica de brucos, na viragem de costa para
brucos e na viragem de crol nos 100m.

I Meeting Internacional do Algarve

Esta prova realizou-se no passado dia 8 e 9 de Novembro sendo em piscina curta (25m) onde
estiveram presentes 6 atletas do Benfica, sendo 3 deles os atletas observados. Esta prova foi
dividida em eliminatérias e finais, sendo as eliminatdrias de manha e as finais a tarde (do mesmo

dia).

A prova no geral correu bem para todos os atletas, uma vez que, ao contrario de muitas
equipas ndo houve qualquer reducdo de intensidade/volume. Assim sendo, visto que os atletas
tiveram perto dos seus melhores tempos podera ser um bom indicador de que aguando das provas
importantes os atletas baterdo os seus records pessoais.

Tabela 35- Resultados obtidos nas provas nadadas

futuro.

1. Guilherme Teixeira

Os resultados do atleta estdo dentro do que seria de esperar. Tecnicamente o nadador esta
a perder muito tempo na bracada subaquatica de brucos sendo um dos aspetos a melhorar de

2. Sofia Grilo

1:05.11 31.65 33.46 97.0% 310
4:47.21 32.71 1:08.27 1:12.97 1:13.05 15°
4:47.10 32.25 1:07.25 1:11.86 1:13.68 97.8% 140
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9:47.05 32.85 1:08.46* | 1:12.88* | 1:13.87* | 1:14.31* | 1:13.07* | 1:14.79* | 1:15.28* 100.9% 8°

1:11.88 35.28 36.60 95.8% 190

Tabela 36- Resultados obtidos nas provas nadadas (*Parciais dos 100, 200, 300, 400, 500, 600 e 700m)

Através dos resultados obtidos considero que sdo bons resultados, embora ache que de
acordo com o0 que a atleta se empenha nos treinos os resultados deveriam ser melhores. Contudo,
tecnicamente a atleta tem erros graves e sendo fundista deveria aproveitar melhor os percursos
subaquaticos sendo mais um dos aspetos a melhorar.

3. Jodo Santos

24.18 100.7% 50

24.24 6

5049 | 1.3091 | 2.03.02 | 23426 | 3.0548 | 3.36.81
4.07.00 | 28.65 8°
(30.84) | (3L42) | (3211) | (3L24) | (3L.22) | (31.33)

5897 | 12993 | 20153 | 23266 | 3.0412 | 33505
4.04.78 28.25 ' 95.3% 6°
(30.72) | (30.96) | (31.60) | (3L13) | (3L46) | (30.93)

58.60 27.87 94.8% 10°

1.01.96 | 1.35.13
20869 | 2867 94.9% 8o
(33.29) | (33.17)

1.01.60 | 1.35.20
2.08.84 | 2839 8°
(33.21) | (33.60)

Tabela 37- Resultados obtidos nas provas nadadas

Em relacdo ao Jodo Santos as provas correram bem estando, mais uma vez, perto dos seus
melhores tempos. Para além disso, o atleta estava bastante motivado para estas provas querendo
sempre atingir o seu melhor tempo. Considero que o atleta deveria ter mais carga, pois o atleta
esta habituado a treinar mais, quer em volume quer em intensidade e notava-se que o atleta estava
“solto” a nadar.

Esta prova para todos os atletas observados foi importante, pois trata-se de uma prova onde a
competicdo é maior, onde estdo presentes os melhores atletas e serve como uma prova de treino
para as competicGes que se seguem. Esta prova tornou-se importante também para conhecer
melhor como é que os atletas em carga reagem perante a competicao e, neste caso, reagiram de
forma muito positiva, pois fizeram bons tempos e a nivel psicolégico estavam todos bastante
confiantes. Para além disso, esta prova foi importante para perceber que é necessario trabalhar
alguns aspetos técnicos com os atletas como ja referidos anteriormente.
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= Campeonatos Regionais Absolutos de Lisboa

Esta prova realizou-se no passado dia 28,29 e 30 de Novembro sendo realizado em piscina de
25m nas piscinas do Sport Algés e Dafundo. Aqui estiveram presentes todos os atletas do Benfica.

Relativamente ao atleta Guilherme Teixeira e Jodo Santos estas provas sdo apenas provas de
preparacdo para os Campeonatos Nacionais de Piscina Curta, uma vez que, o0s atletas ja tém
tempos de acesso aos Nacionais a diversas provas. Deste modo, ndo houve reducdo da carga de
treino dos atletas. Em relagdo a Sofia Grilo esta fez tapper, uma vez que, ndo tem qualquer minimo
de acesso para 0s Campeonatos Nacionais.

1. Guilherme Teixeira

_ 1.02.65 . .
1:02.65 30.00 (32.65) 100.5% 7
30.32 97.8% 10

1.06.65
. 0, o]
1:06.65 31.03 (35.62) 97.7% 1
_ 1:09:73 1:47.28 | 2:24.19 . .
2:24.19 3251 (37.22) (3755 | (36.91) 108.7% 1
1.01.08
1:01. 28.27 0% 20
01.08 8 (32.81) 98.0%
, 1:03.10 1:41.45 | 2:12.79 . .
2:12.79 28.12 (34.98) (835 | (3134) 96.8% 2
24.91 97.7%
53.86
53.86 25.18 0
(28.68) 101.0%
29.98 (B)
1.06.26
1.06.26 (B
(B) | 30.68 (35.58)

Tabela 38- Resultados obtidos nas provas nadadas

Verifica-se que o atleta nadou diversas provas, sendo maioritariamente as suas provas
principais, assim, pretendeu-se ver como o0 atleta estava fisicamente para estas provas,
tecnicamente e psicologicamente. Olhando para os tempos que o atleta fez, verifica-se que ndo
fez os seus melhores tempos, embora esteja proximos deles, o que é um indicador positivo para
os Campeonatos Nacionais, pois podera querer dizer que o atleta tera uma boa performance nessas
mesmas provas.

Tecnicamente o atleta terd de melhorar a sua viragem a brucos, virando mais rapido e
atacando a 4gua com a mdo. Deverd também ter mais calma na bracada subaquética, pois ao
contrario do que é habitual ndo est& a aproveitar o deslize. Para além disso, devera melhorar a
chegada a parede, pois acaba por perder algumas décimas com o deslize exagerado que faz. Para
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além disso, torna-se essencial o atleta saber quantas bracadas da em cada 25m, pois isso ajuda a
controlar melhor as viragens e as chegadas.

Psicologicamente o atleta estd motivado, esta relaxado aquando das provas e vé& sempre a
prova como sendo a mais importante da época o que faz com que dé sempre o seu melhor e esteja
contente com os resultados obtidos, embora saiba que ndo sdo os seus melhores resultados.

2. Sofia Grilo

1.04.85
0, 0
1.04.85 31.36 (33.49) 97.8% 15
10817 | 2.22.82 | 3.37.56 | 452.06
0, 0
4.52.06 | 3241 | 3576) | (37.65) | (37.04) | (36.79) 9% | 13
0osel | aey | 10B3L | 22196 33722 | 45322 | 6.1086 | 7.08.77 | 8.47.40
(35.70) | (36.66) | (37.81) | (38.13) | (39.19) | (38.91) | (39.09)
2v3ao | 45558 | 70764 | 10025 | 12398 | 15168 | 17556
19.14.63 | 32.57 é7 ;14 (38 35) é7 éZ 6 1 8 7 93.8% 7°
(37.44) 39) | (37:82) | (39 19) | (39.26) | (39.46) | (39.62)
1.13.90 ;
11390 | 3586 | (o 9
11679 | 2.03.93 | 2.39.68
0, 0
23068 | 3600 | obor | 02 | are 93.6% | 15
29.31 107.9%
1.12.05 1.12.05
35.61 9
©) (36.44) 95.4%
1.04.92
10492 | 3124 | s

Tabela 39- Resultados obtidos nas provas nadadas pela atleta Sofia Grilo (na prova de 800m os tempos correspondem
aos parciais de 50, 100, 200, 300 e 400 e nos 1500m os tempos corresponde aos parciais de 50, 200, 400, 600, 800,

1000, 1200 e 1400m)

A segunda atleta observado é a Sofia Grilo sendo que esta fez tapper, pois ndo tinha minimos
de acesso para os Campeonatos Nacionais. Como se pode verificar a atleta ndo conseguiu nenhum
minimo para os Campeonatos Nacionais, o que fez com que a atleta ficasse desmotivada logo nas
suas primeiras provas, porque era onde achava que mais facilmente conseguisse atingir os
objetivos. Apesar das inUmeras conversas com a atleta para a motivar e de Ihe dizermos como
deveria realizar as provas e onde poderia melhorar a atleta nunca executou nada do pedido o que
fez com que os treinadores e eu inclusive tenhamos ficado bastante chateados com a atleta. Para
além disso, sendo a atleta € fundista verifica-se que a atleta ndo sabe nadar as diversas distancias
de 400, 800 e 1500m, pois verifica-se que tem melhores parciais aos 400m nos 800m e aos 800m
nos 1500m. Para além disso, verifica-se que a atleta ndo consegue manter a mesma média e piora
sempre 0s seus parciais, 0 que indica que ndo sabe gerir o esfor¢o na prova e que necessita de
treinar mais para estas distancias.
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Por fim, verifica-se que a atleta tem uma ma técnica, ndo consegue “puxar a 4gua”, nao alonga
a bracada o que faz com que deslize pouco, quando d& a viragem respira logo na 1°%bragada e ndo
faz nenhum percurso subaquéatico saindo da dgua muito perto da parede. Assim, esta atleta
necessita urgentemente de corregdes.

3. Jodo Santos

53.65 25.97 53.65 (27.68) 95.3% 50
15514 | 2748 | 57.35(29.87) ééeg 585511‘; 94.6% o
DSQ
58.07 27.44 58.07 (30.63) 96.6% 4°0
1.03.38 1.36.65 2.09.82
2.09.82 29.27 93.3% 50
(34.11) (33.27) (33.17) 0
DSQ
24.58 96.8%
51.96 25.02 51.96 (26.94) 100.5%
26.54
0,
™ 100.2%
58.39
™) 26.99 58.39 (31.40) 99.4%

Tabela 40- Tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos nas provas nadadas

Em relacdo ao atleta Jodo Santos verifica-se que as provas, no geral, correram bem,
embora o atleta tenha sido desclassificado em 2 provas o que ndo deveria de acontecer. Nos
1500m faltavam ainda 50m para acabar quando o atleta parou, sendo que a prova no geral até
estava boa, pois conseguiu manter sempre a mesma média e aumentar o ritmo nos ultimos 400m
fazendo deste modo negative split. Na prova dos 400m estilos o atleta executou mal a viragem de
brugos para crol ndo batendo com as 2 médos o que fez com que fosse desclassificado. Assim,
verifica-se que o atleta tera que treinar mais as viragens para que nao seja desclassificado e para
que seja mais rapido nelas todas. Tirando essas 2 provas as restantes correram dentro do esperado,
embora estivesse a espera de um melhor tempo nos 200m Mariposa.

Ao nivel da técnica é essencial melhorar as suas viragens de estilos e aprimorar o seu
salto de partida, sendo que, para além disso, o atleta necessita de mais trabalho de pernas, pois o
atleta ndo estava a ter um batimento muito eficaz.

= Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina Curta

O Campeonato Nacional de Absolutos de Piscina Curta realizou-se nos passados dias 19,
20 e 21 de Dezembro de 2014 tendo sido realizado no Porto, na piscina do Fluvial Portuense. Dos
3 atletas observados apenas o0 Jodo Santos e o0 Guilherme Teixeira tinham minimos, assim, apenas
farei a analise destes 2 nadadores.
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1. Guilherme Teixeira
29.97 13°
29.94 100.3% 140
1.05.31 30.58 1.05.31 (34.73) 101.8% 16°
1.05.99 30.75 | 1.05.99 (35.24) 18°
2.20.74 31.96 1.08.11 (36.15) | 1.44.74 (36.63) 2.20.74 (36.00) 105.0% 13°
2.21.75 32.20 1.08.98 (36.78) | 1.45.79 (36.81) 2.21.75 (35.96) 20°
59.87 27.83 59.87 (32.04) 102.0% 15°
1.00.15 28.55 1.00.15 (31.60)
2.08.74 28.00 1.01.60 (33.60) | 1.39.02(37.42) 2.08.74 (29.72) 103.0% 15°
2.11.37 27.65 1.01.22 (33.57) | 1.39.98 (38.76) 2.11.37 (31.39) 20°
24.17 103.8%
29.59 (B) 102.7%

Tabela 41- Resultados obtidos pelo atleta Guilherme no Campeonato Nacional de Absoluto

Verifica-se que o atleta melhorou todos os seus tempos, o que é 6timo. Contudo, o atleta tinha
capacidade para fazer melhores tempos do que os que foram feitos. Evidenciou-se que o atleta
apresenta elevados niveis de nervosismo e de receio aquando das provas e ndo consegue perceber
e interpretar os conselhos que lhe sdo dados. Deste modo, torna-se essencial controlar 0s niveis
de ansiedade e de expectativas do atleta, dar-lhe bastante motivacdo e mostrar-lhe que ele é capaz.
Para além disso, o atleta na Gltima sessdo de provas ja estava com elevado nivel de cansaco, sendo
que ndo correspondeu as expectativas.

Tecnicamente o atleta estd a melhorar ndo cometendo grandes erros, assim, verifica-se que o
trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo teve efeitos notérios aquando da prova mais

importante do macrociclo.

2. Joao Santos

101.9%

51.67 25.19 51.67 (26.48) 102.8% 9°
52.18 25.34 52.18 (26.84) 10°

153.64 | 26.88 56.11 (29.23) | 1.25.09 (28.98) | 1.53.64 (28.55) 11°
1.53.24 | 26.27 54.86 (28.59) | 1.24.46 (29.60) | 1.53.24 (28.78) 97.8% 8°
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3.58.45 27.62 57.67 (30.05) 1.58.67 (30.48) | 2.58.54 (30.10) 100.5% 11°
2.07.53 28.79 1.01.23 (32.44) | 1.34.19(32.96) | 2.07.53 (33.34) 96.7% 140
2.08.42 | 29.04 | 1.01.99(32.95) | 1.34.85(32.86) | 2.08.42(33.57) 16°
23.37 97,6%

Tabela 42- Resultados obtidos pelo atleta Jodo Santos no Campeonato Nacional de Absolutos, sendo que o0s parciais
do tempo dos 400m correspondem aos 50m aos 100, 200 e 300m.

O atleta Jodo Santos correspondeu as expectativas que havia para estas provas. Contudo,
esperava-se que o atleta melhorasse o seu record pessoal nos 200 Mariposa, pois tinha capacidades
para isso. Para além disso, considero que o atleta necessita de trabalhar mais hipertrofia e poténcia
no treino fora de agua para conseguir colocar mais forga em cada bracada.

Tecnicamente o atleta esta bem tendo uma partida e umas viragens bastante fortes ganhando
vantagem aos adversarios nessas alturas. O atleta apresentava um erro aquando da colocacéo da
mao na aproximac&o a parede para a viragem, contudo, ap6s muita insisténcia e trabalho técnico
de corre¢do o atleta ndo fez mais esse erro o que é bastante positivo.

Assim, no geral os atletas corresponderam as expectativas para 0 Campeonato Nacional de
Absolutos sendo que poderiam e podem melhorar bastante a sua performance no proximo
macrociclo.

Para terminar a analise do macrociclo e analisando os atletas observados ao longo de todo o
macrociclo nota-se que o atleta Jodo Santos e Guilherme Teixeira gostam bastante da natag&o,
sendo bastante assiduos, empenhados, com espirito competitivo e que querem cumprir 0s seus
objetivos “custe o que custar”. J& a atleta Sofia Grilo ndo aceita as corre¢des que Ihe damos e ndo
se esforca para melhorar os erros que tem, mas, por outro lado, raramente falta, é esforcada e ndo
desiste.

Relativamente aos atletas observados neste macrociclo verifica-se que o atleta Jodo Santos
fez 0 que era esperado tendo bons tempos e uma atitude competitiva excelente. O atleta Guilherme
Teixeira teve também bons tempos embora considere que pudesse ser ainda melhor, contudo,
considero que o atleta necessita de apoio emocional, pois faz excelentes tempos nas provas de
preparacdo e nas provas mais importantes onde esta no seu pico de forma “tem medo” e ndo da o
seu melhor, ficando aquém das expectativas. Por fim, a atleta Sofia Grilo ficou aquém das
expectativas, pois poderia ser muito melhor, mas nao “quer ajuda” sendo praticamente impossivel
conseguir melhorar. Assim, no proximo macrociclo pretende-se ajudar o atleta Guilherme
Teixeira a fazer uma melhor gestdo das suas emoc@es, continuar com as correcdes técnicas e
tentar mudar a atitude da atleta Sofia Grilo. Espera-se também, que no préximo macrociclo se dé
mais foque aos aspetos técnicos, se simule mais aspetos da competicdo, que se tente perceber
melhor o que os atletas sentem e necessitam e ter uma melhor gestdo/planeamento dos treinos
fora e &gua.
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Analise 2°Macrociclo

O 2°Macraciclo tinha, assim como o 1°macrociclo, o objetivo de preparar os nadadores de
modo a otimizar o rendimento dos atletas aquando das principais competi¢cdes do macrociclo, o
Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores e 0 Campeonato Nacional de Clubes da 1% e
22 Divisao.

Este macrociclo englobava 5 mesociclos (sendo que o 5° engloba um microciclo que ja faz
parte do 3°Macrocilo) e 13 microciclos que na realidade séo 15. Relativamente aos mesociclos o 5°,
6° e 7° sdo mesociclos de desenvolvimento concebidos para otimizar a aplicacdo das cargas que
permitirdo novas aquisicOes e adaptacbes no atleta. O 8° mesociclo é, inicialmente, um mesociclo de
desenvolvimento (26° microciclo), mas, ap6s isso, € um mesociclo pré-competitivo, pois ha
simulagdo das condigdes das provas, exercicios mais especificos e haviam provas importantes para
a obtengdo de minimos para os Campeonatos Nacionais de Juvenis, Juniores e Seniores. Por fim, o
9°mesociclo é um mesociclo competitivo, pois inclui as principais competicdes do macrociclo e é
onde se pretende atingir o “pico de forma” dos atletas.

Relativamente aos microciclos o 1° (16 e 17) ¢ um microciclo gradual, pois tem como
objetivo a preparacdo do organismo para um trabalho intenso. O 2°, 3°, 4°, 5°, 6°, 7° (do 18 a0 23)
microciclos sdo microciclos de desenvolvimento (carga), pois pretende-se o desenvolvimento das
qualidades fisicas e 0 8°, 9° e 0 10° (24, 25, 26) sdao os microciclos onde ha maior volume de treino e
maior solicitagdo sendo considerados microciclos de desenvolvimento, mais concretamente de
choque. Seguidamente o 11° (27) microciclo é considerado um microciclo pré-competitivo, pois
pretendia-se controlar a fadiga acumulada no atleta e diminuir a carga para que os atletas sem
minimos para o Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores 0s conseguissem fazer nos
Campeonatos de Inverno de Lisboa. Por fim, o 12° (29 e 30) é novamente um microciclo de
desenvolvimento (carga) e o 13°microciclo é um microciclo pré-competitivo (metade do microciclo)
e outra metade € um microciclo competitivo, pois é neste microciclo que hé a prova mais importante
do macrociclo, o Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores e os Campeonatos de Clubes
da 1 e 2°Divisdo.

Por fim, como carga especifica deste macrociclo existiram diversas competicdes, sendo

elas:
Meeting Internacional de Lisboa Jamor 7,8 Fevereiro

Meeting Internacional Pdvoa de

. Povoa de Varzim 14,15 Fevereiro
Varzim
Campeonato De Inverno de Lisboa Estadio Universitério 13,14 e 15 de Marco
Campeonat_o NaC|onaI_ de Juvenis, Coimbra 1.2.3 ¢ 4 de Abril
Juniores e Seniores
Campeonato Nacional de Clubes Jamor 11 e 12 de Abril

12 22Divisao

Tabela 43- Provas estipuladas para o 2°Macrociclo
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Das provas que estavam estipuladas deste 2° macrociclo os atletas ndo foram a 1 delas, o
Meeting Internacional da Pdvoa de Varzim. O facto de os atletas ndo terem ido prende-se com aspetos
monetarios (poupanga) e porque era logo no fim de semana a seguir ao Meeting de Lisboa (neste
meeting estiveram presentes todos os nadadores do SLB) logo néo era de grande importancia, pois
todos os atletas j& tinham nadado no Meeting de Lisboa. Contudo, apesar de ndo irem a esta prova
os atletas foram ao X Torneio de Natacdo da Benedita, VIl Torneio Natagéo Taca Cidade de Torres
Novas e a Taga ANDS- Cidade de Rio Maior colmatando assim a auséncia daquela prova.

De seguida sera apresentada a caracterizagdo individualizada dos diversos microciclos do
2°Macrociclo tendo uma particularidade, as unidades arbitrarias de carga encontram-se analisadas
isoladamente pois ndo tém as mesmas unidades de quantificacdo que as restantes zonas metabdlicas.

e Microciclo 16 e 17

Zonas Metabolicas Solicitadas 16° e 17° Microciclo
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Graéfico 36- Trabalho desenvolvido no 16 e 17°Microciclo
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Estes 2 microciclos estdo agrupados, pois o treinador decidiu planea-los juntos. Assim sendo,
sdo 1 microciclo gradual, pois é caracterizado por um fraco nivel de solicitacdo. Sendo um microciclo
gradual verifica-se que a zona metabolica mais solicitada é a Capacidade Aerdbia, contudo, como
este ja estamos no 2°Macrociclo é necessario introduzir mais carga dai existirem diversas tarefas de
poténcia aerobia.

Em relacdo as unidades arbitrarias de carga verifica-se que estas atingem o seu maximo na sessao
3 e 0 minimo na sessdo 5 sendo que as restantes sessdes apresentam unidades arbitrérias parecidas.

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 68,86% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 10,15%, o
trabalho de pernas corresponde a 16,92%, o trabalho técnico engloba 2,71% do volume total e, por
fim, o trabalho de drills corresponde a 1,35%.

e Microciclo 18

Zonas Metabdlicas 18°Microciclo
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Grafico 38- Unidades arbitrarias de carga do 18°Microciclo
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Este microciclo ja é considerado um microciclo de desenvolvimento (carga) sendo caracterizados
por um grande volume global de treino e um nivel de solicitagdo elevada, tendo como objetivo
estimular os processos de adaptacdo do organismo. Assim, verifica-se que existem ja algumas tarefas
na zona metabolica da poténcia aerdbia e da poténcia lactica.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo 3 € a sessao com maior
UAC (37,8) e a sessdo 6 com menor (3,35) pois ndo houve preparacao fisica.

Considero que este microciclo tem uma tarefa importante, sendo ela 4x50E1 2°+ 1X25 1°30*"+
3X50E1 2°+2X25 1’30+ 2X50E1 2°+3X25 1’30+ 1X50E1 2°+ 4X25 1°30°” , assim seguidamente
serdo apresentados os tempos feitos pelos atletas nesta tarefa:

Joao Santos - - - -

32.87,32.51;32.21; | 33.86;33.41,33.55 | 34.55;34.44;13.43 | 34.74,;13.87;14.05

Sofia Grilo 33.02;13.54L 13.17,13.76L 13.88;13.99L 14.63;14.87L
Guilherme 33.74;33.24;34.64; | 33.88;33.44;33.94 | 33.08;33.55;14.62 | 32.54:14.87;14.32
Teixeira 34.02;14.218B 14.26,14.778 114.0514.08B | ;14.05:14;24B

Tabela 44- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo

Relativamente a tarefa o atleta Jodo Santos ndo compareceu no treino porque foi para casa
(Algarve) (mas fez 0 mesmo treino que os restantes, fazendo também esta tarefa), a atleta Sofia Grilo
como € visivel ndo conseguiu manter a sua média de tempos iniciando nos 32.87s (50m) e acabando
nos 34.74s sendo praticamente 2 segundos de diferenca o que é bastante. J& o atleta Guilherme
Teixeira conseguiu manter a sua média de tempos e, na minha opinido, fez uma boa tarefa, embora
pudesse fazer ainda melhores tempos.

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 77,76% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 8,61%, o
trabalho de pernas corresponde a 11,62%, o trabalho técnico engloba 0,72% e o trabalho de drills
corresponde a 1,29% do volume total.

e Microciclo 19

Zonas Metaboélicas 19°Microciclo
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Unidades Arbitrarias de Carga
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Gréfico 41- Unidades arbitrarias de carga do 19°Microciclo
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Grafico 42- Trabalho desenvolvido no 19° Microciclo

Este microciclo € um microciclo de desenvolvimento (carga). Assim, engloba tarefas nas
diversas zonas metabdlicas tendo maior enfoque na poténcia aerdbia, tolerancia lactica e velocidade.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que, também é a sessdo n°3 que tem
maior UAC (29) e a sessdo n°2 que tem menor (6,8) sendo que também n&o houve preparacao fisica
neste dia o que diminui desde logo os valores.

Considero que este microciclo tem uma tarefa diferente das que tém sido analisadas e tdo
importante como as outras, por isso decidi analisa-la. Deste modo, a tarefa é 10x200L 2°50”".

‘;gi‘t’os 21135 |2.10.84 |2.1087 [2.10.97 |2.10.11 |2.09.66 |2.09.51 |2.09.44 |2.09.66 |2.08.64
2‘2‘% 22097 |2.20.87 |2.21.45 |2.20.34 [2.19.84 |2.2047 |2.19.78 |2.20.64 |2.20.00 | 2.20.54
Guilherm 1, 1,87 (21484 |213.47 |21321 [2.14.00 |2.1432 |2.1321 |2.13.74 |2.13.64 | 2.13.33
e Teixeira

Tabela 45- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo

Através dos tempos obtidos percebe-se notoriamente que os atletas foram apenas a “cumprir”
ndo se esforcando para dar o seu melhor. Contudo, esta tarefa torna-se interessante para comparar
mais tarde com os tempos que os atletas fardo (quer em prova quer em treino).

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 75,07% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 5,16%, o
trabalho de pernas corresponde a 13,47%, o trabalho técnico engloba 4,58% do volume total e o
trabalho de drills corresponde a 1,72%.
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Graéfico 43- Zonas metabdlicas solicitadas no 20°Microciclo
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Grafico 44- Unidades arbitrarias de carga do 20°Microciclo
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Gréfico 45- Trabalho desenvolvido no 20° Microciclo

Este microciclo é também um microciclo de desenvolvimento (carga), pretendendo-se
gradualmente o desenvolvimento das qualidades fisicas. Neste microciclo existe trabalho em todas
as zonas metabolicas solicitadas, sendo um microciclo bastante completo.

Em relacdo as unidades arbitrarias de carga, nota-se claramente que a sessdo com menor
UAC ¢ a sessao n°2 que tem menor UAC (6,8) e a que tem mais é a sessao n°4.

A tarefa escolhida para ser analisada deste microciclo foi 6x50E1 c/salto Rap. 1°30”’, pois
desde o 10°microciclo que ndo se voltava a fazer esta tarefa. Assim, pretende-se verificar se existe
grandes divergéncias de tempos entre o 10°microciclo e o 20°microciclo.
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Jodo Santos | 29.47L 29.54L 29.03L 29.450 29.13L 28.45L
Sofia Grilo - - - - - -
Guilherme | 55 o7 33.02B 32.42B 32.20B 33.11B 32.22B
Teixeira

Tabela 46- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo

Olhando para a tarefa percebe-se claramente que os atletas estdo fisicamente mais bem
preparados, obtém melhores tempos e sdo mais regulares nos seus tempos.

3

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 74,49% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 7,65%,0
trabalho de pernas corresponde a 12,24%, o trabalho técnico engloba 2,55% do volume total e o
trabalho de drills corresponde a 3,06%.
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Gréfico 46- Zonas metabdlicas solicitadas no 21°Microciclo
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Graéfico 47- Unidades arbitrarias de carga do 21°Microciclo
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Gréfico 48- Trabalho desenvolvido no 21° Microciclo

128



Este microciclo €, também, um microciclo de desenvolvimento (carga). Relativamente a
solicitacéo este microciclo é ligeiramente mais fraco, pois tem menos 2 sessdes de treino e as zonas
solicitadas sdo de menor intensidade (centra-se mais na capacidade aerobia). Este facto prendeu-se
principalmente pelo cansa¢co demonstrado pela maioria dos atletas e por no microciclo seguinte
existirem provas, dai se dar primazia a recuperacao dos atletas para que facam boas provas e para
gue ndo existiam situagdes de sobretreino.

Através do grafico n°47 verificou-se que a sessdo 2 é a que tem menor UAC (6,8) e que a
sessdo 1 é a que tem maior UAC (28). Contudo, a sessdo 2 ndo tem preparacao fisica o que desde
logo diminui as UAC.

Neste microciclo ndo analisei nenhuma das tarefas importantes, pois achei que nenhuma dela
se “sobressaia”. Contudo, decidi analisar a tarefa 4x25EE Sprints, pois apenas a tinha analisado no
5° microciclo.

Jodo Santos 12.75M 12.34M 11.47L 11.25L
Sofia Grilo 13.02L 13.45L 13.25L 13.66L
Guilherme Teixeira 14.21B 14.05B 14.26B 14.03B

Tabela 47- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas importantes do microciclo

Comparando a tarefa do 21° microciclo com a do 5° verifica-se claramente que os atletas
melhoraram, sendo esse 0 objetivo. Porém, como esta tarefa foi realizada num microciclo onde o
nivel de solicitagdo ndo era tdo elevado considero que os atletas deveriam ter tido ainda melhores
tempos, pois ja demonstraram que sdo capazes disso.

3

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 82,23% do volume total nadado, o trabalho de pernas corresponde a 13,16%, o
trabalho técnico engloba 1,64% do volume total e o trabalho de drills corresponde a 2,96%. Assim,
durante todo o microciclo ndo houve trabalho de bragos, sendo que, na minha opinido, deveria existir
sempre, mesmo sendo em menor percentagem que o trabalho de pernas.
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Grafico 49- Zonas metabdlicas solicitadas no 22°Microciclo
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Gréfico 50- Unidades arbitrarias de carga do 22°Microciclo
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Graéfico 51- Trabalho desenvolvido no 22° Microciclo

O 22° microciclo continua a ser um microciclo de desenvolvimento, mais concretamente de
carga. Relativamente ao nivel de solicitagdo verifica-se que existem mais tarefas de velocidade do
que nos anteriores, estando relacionado com o facto de o microciclo culminar com uma prova, mais
concretamente, o Meeting de Lisboa.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo com menor UAC ¢ a
sessdo n°5 com 5,4 UAC e a maior é a sessao n°4 com 31,9 UAC.

3

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 71,2% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 10,64%,0
trabalho de pernas corresponde a 10,64%, o trabalho técnico engloba 4,38% do volume total e 0
trabalho de drills corresponde a 3,13%.
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Grafico 52- Zonas metabdlicas solicitadas no 23°Microciclo
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Gréfico 53- Unidades arbitrarias de carga do 23°Microciclo
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Gréfico 54- Trabalho desenvolvido no 23° Microciclo

O 23°microciclo é um microciclo de desenvolvimento tal como os anteriores. Este microciclo

caracteriza-se

por ter maior volume total que anterior e por solicitar, principalmente, a zona

metabdlica da capacidade aerdbia e a poténcia aerdbia.

Olhando para as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo 1 é a que tem menores
UAC e gque a sessdo 6 é a que tem mais. Porém as sessdes 2,3 e 5 tém também UAC bastante elevadas.

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 68,75% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 15,24%, o
trabalho de pernas corresponde a 8,84%, o trabalho técnico engloba 1,37% do volume total e 0
trabalho de drills corresponde a 5,79%.

e Microciclo 24

Zonas Metabdélicas Solicitadas 24°Microciclo

7
— s
= s
S 4
£ 3
= |||| [ I I

1

Uil 1L . | . I

O & & & T «5&\ &

Pe BS S ‘?3} N N > o &F

e o s s S o o = <
Yp\? ~ s & e{%“ Rl Ac

kad ad ]S &é\, <

30

25

20

1s

10

u

Zonas Metabolicas

Sessdo 1 7 Sessdo 2 W Sessio 3 WSessdo 4 W Sessio 5 W Sessio 6 W Sessdo 7 W Sessio 8

Grafico 55- Zonas metabdlicas solicitadas no 24°Microciclo
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Grafico 56- Unidades arbitrarias de carga do 24°Microciclo
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Graéfico 57- Trabalho desenvolvido no 24° Microciclo

Este microciclo é um microciclo de desenvolvimento, mais concretamente de choque. Estes
microciclos surgem com a necessidade de propor estimulos adicionais que promovam adaptagdes
através da implementacdo de cargas nao habituais. Olhando para o microciclo verifica-se que ha um
aumento notdrio do volume (passa de 32,8Km para 41,15Km) e nas intensidades utilizadas.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo 3 € a que menor UAC
(7,6) e que a sessdo 7 é a que tem maiores UAC (27,7).

Considero que neste microciclo existem varias tarefas importantes, mas sendo um microciclo de
choque decidi analisar apenas a Ultima tarefa importante, sendo ela, 12x50E1 Rap. 1’30’ ¢/salto.

e s e e s e e

oo 3045 | 3032 | 30.05 | 30.64 | 2954 | 29.34 | 2031 | 29.01 | 29.33 | 28.77 | 29.45 | 28.66
M M M M M M L L L L L L

Sof 3242 | 3261 | 3154 | 3287 | 3231 | 31.78 | 32.87 | 3220 | 3249 | 3277 | 32.02 | 3175
ohia L L L L L L L L L L L L

Guilherme | 3041 | 3064 | 29.44 | 3674 | 3741 | 37.21 | 3411 | 3315 | 33.74 | 2947 | 29.64 | 29.41
utinerme 1\ M M € © © B B B L L L

Tabela 48- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo

Através da andlise dos tempos obtidos verifica-se que os atletas se esforcaram para dar o seu
melhor. Para além disso, verifica-se que apesar do cansago notdrio nos atletas os tempos obtidos néo
sdo muito diferentes da 12 para a Gltima repeticdo o que € um bom indicador de que tém uma boa
capacidade aerdbia de base. Por fim, sendo esta a Gltima tarefa forte do microciclo considero que os
atletas reagiram bem a carga de treino que Ihe foi imposta neste microciclo, pois ndo ha grandes
discrepancias de tempos.

7

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 78,61% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 7,65%, o
trabalho de pernas corresponde a 8,99%, o trabalho técnico engloba 1,82% do volume total e o
trabalho de drills corresponde a 2,92%.

e Microciclo 25
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Graéfico 58- Zonas metabdlicas solicitadas no 25°Microciclo
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Grafico 59- Unidades arbitrarias de carga do 25°Microciclo
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Grafico 60- Trabalho desenvolvido no 25° Microciclo

Tal como o anterior este microciclo € um microciclo de choque, pois tem elevada solicitagéo
metabdlica e corresponde ao microciclo com maior volume do macrociclo.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que em praticamente todas as
sessOes existe elevados valores de UAC, com excecdo da sessdo 2 e 5, contudo, sdo 2 dias em que

ndo existe preparacdo fisica e onde o volume de treino € menor, dai apresentarem valores baixos de
UAC.

Neste microciclo, assim como no anterior, existem diversas tarefas importantes. Contudo,

decidi escolher uma tarefa que os atletas ja ndo faziam desde o 6°microciclo para verificar se existe
muitas diferencas de tempos.

Jodo 3159 | 2941 | 30.7 | 2955 |30.12 |29.12 | 30.98 |29.31 | 3045 |29.68 |30.1 |3012 | 309 | 3055 | 31.02
M L iM L M L M L M L 1M L 1M L M

Sofia 31.78 | 3240 | 321 | 3271 | 3233 | 3168 | 3199 | 3221 | 3288 | 32.64 | 322 | 3238 | 321 | 32.71 | 32.22
L L 1L L L L L L L L 1L L 1L L L
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Tabela 49- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo

Através da analise dos tempos obtidos nota-se claramente que os atletas melhoram os seus
tempos em relagdo ao 6°microciclo. Contudo, verifica-se que o atleta Jodo Santos a partir da 11°
repeticdo comegou a piorar 0s seus tempos, comegando a acusar altos niveis de fadiga. Este acumular
de fadiga ja era notdrio no treino fora de agua. Assim, verifica-se que o atleta esforgou-se bastante
neste microciclo e como a carga de treino é mais elevada fez com que o atleta atingisse niveis de
cansaco elevados. Em relacéo a atleta Sofia Grilo esta melhorou os seus tempos em relagdo ao 6°
microciclo e manteve sempre 0s mesmos tempos ao longo de toda a tarefa o que indica que esta a
ficar mais estavel nos tempos que faz. Por fim, o atleta Guilherme Teixeira ndo esteve presente no
treino, dai ndo estarem os tempos do atleta.

Em relagdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 73,27% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 13,36%, o
trabalho de pernas corresponde a 9,31%, o trabalho técnico engloba 3,10% do volume total e 0
trabalho de drills corresponde a 0,95%.
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Grafico 61- Zonas metabdlicas solicitadas no 26°Microciclo
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Grafico 62- Unidades arbitrarias de carga do 26°Microciclo
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Graéfico 63- Trabalho desenvolvido no 26° Microciclo

Este microciclo é também um microciclo de desenvolvimento, mas devido ao maior volume e a
maior solicitacdo metabdlica que tem considera-se um microciclo de choque. Neste microciclo
verifica-se que existem diversas tarefas nas zonas de maior intensidade (poténcia aerdbia, tolerancia
lactica e poténcia lactica) dai ser um microciclo mais intenso.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo 1 é que tem maiores UAC
(29,1) seguida da sessdo 2 (28,6) e a que tem menor ¢ a sessdo 6 (7).

Sendo este um microciclo de choque, assim como os 2 anteriores decidi analisar a Gltima tarefa
forte do microciclo sendo ela, 4x100L 1°30° + 2x50E1 c/salto Rap. 2’ + 4x100L 1’30 + 2x50E1
c/salto Rap. 2’ +4x100L 1°30° + 2x50E1 c/salto Rap. 2’ + 4x100L 1’30’ + 2x50E1 c/salto Rap. 2’

Jodo Santos

1.15.23; 1.14.25;
1.14.21; 1.13.24;
2941 M; 29.7TM

1.14.21; 1.13.87;
1.12.41; 1.12.02;
28.74 1, 28.97 L

1.12.74;1.12.41;
1.12.87; 1.12.06;
29.77M; 30.17 M

1.12.44; 1.11.47,
1.11.66; 1.11.51;
29.14 L, 29.77 L

Sofia Grilo

1.20.14; 1.21.55;
1.20.74; 1.20.66;
31.45L,; 31.55L

1.21.45; 1.21.65;
1.21.31;1.21.02;
32411;32.02L

1.21.05; 1.21.55;
1.22.05; 1.21.36;
32451,32.05L

1.21.88; 1.23.44;
1.22.41;1.21.41;
325513274 L

Guilherme Teixeira

1.15.41; 1.15.74;
1.15.02; 1.15.33;
33.14 B; 33.11B

1.14.87; 1.14.64;
1.14.55; 1.14.66;
33.21B;33.41B

1.14.84; 1.14.85;
1.13.41; 1.13.47,
33.41B;33.85B

1.13.14; 1.13.54;
1.13.23; 1.13.44;
33.02 B; 32.11 B

Tabela 50- Tempos obtidos pelos atletas observados numa tarefa importante do microciclo

Relativamente a tarefa verifica-se que o atleta Jodo Santos e Sofia Grilo ndo conseguiram manter
0s tempos ao longo de toda a tarefa tendo ja acumulados niveis de fadiga bastante elevados, o que
prejudicou o sucesso da tarefa. Porém considero que a tarefa foi bem conseguida. J4 o atleta
Guilherme Teixeira executou bem a tarefa conseguindo ser estavel em toda a tarefa, contudo, neste
microciclo o atleta faltou 2 dias, dai a fadiga ser menor comparativamente com 0s outros atletas.

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 79,73% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 10,31%, o
trabalho de pernas corresponde a 6,95%, o trabalho técnico engloba 1,56% do volume total e o
trabalho de drills corresponde a 1,44%.

e Microciclo 27

Zonas Metabolicas Solicitadas 27°Microciclo
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Gréfico 64- Zonas metabdlicas solicitadas no 27°Microciclo
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Unidades Arbitrarias de Carga
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Gréfico 65- Unidades arbitrarias de carga do 27°Microciclo
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Grafico 66- Trabalho desenvolvido no 27° Microciclo

O 27° microciclo é considerado um microciclo de desenvolvimento pré-competitivo, pois surge
na sequéncia de 3 microciclos de desenvolvimento (choque), havendo uma notdéria redugdo do
volume de treino (41,7Km para 29,9Km) e porgue no final do microciclo ha os Campeonatos de
Inverno de Lisboa onde muitos atletas tém de estar bem fisicamente para tentarem fazer minimos
para 0 Campeonato Nacional. Assim, este microciclo tem como objetivo assegurar a eficacia dos
processos de treino doseando os efeitos de carga e controlando o nivel de fadiga acumulado pelo
atleta.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessao 1 é que tem maiores UAC
(28,8) seguida da sessao 4 (26,4) e a que tem menor é a sessao 3 (7,4).

Neste microciclo ha diferenciacdo de treino entre atletas que tém minimos para os Campeonatos
Nacionais e para os que ndo tém. Decidi ndo analisar nenhuma tarefa, pois tenho atletas de ambos 0s

grupos e, para além disso, todas as tarefas importantes que estdo neste microciclo ja foram analisadas
anteriormente.

7

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 70,40% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 10,03%, o
trabalho de pernas corresponde a 15,05%, o trabalho técnico engloba 2,17% do volume total e o
trabalho de drills corresponde a 2,34%.
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Graéfico 67- - Zonas metabolicas solicitadas no 28°Microciclo
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Grafico 68- Unidades arbitrarias de carga do 28°Microciclo
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Grafico 69- Trabalho desenvolvido no 28° Microciclo

Este microciclo é um microciclo de desenvolvimento (carga), pois pretende-se estimular ao
maximo o desenvolvimento das qualidades fisicas que ainda possam ser adquiridas nesta fase antes
das provas mais importantes do macrociclo. Olhando para as zonas metaboélicas percebe-se que
comeca desde j& a existir um trabalho de maior incidéncia da velocidade, o que néo tinha sido feito
nos ultimos microciclos o que é um dos indicadores de que estamos perto das competi¢cbes mais
importantes.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sessdo 3 é a que tem maiores
UAC (29,4) e a que tem menor € a sessdo 5 (7).

Relativamente as tarefas fortes do microciclo apenas analisei a tarefa feita pelos atletas Jodo
Santos e Guilherme Teixeira, uma vez que, a atleta Sofia Grilo ndo esteve presente durante todo o
microciclo. Assim, a tarefa era 4x100E1 5° + 4X50E1 3°.

Jodo Santos 1.03.45; 1.02.44; 1.02.38;1.00.87M 28.41; 28.65; 27.44; 27.66L
Sofia Grilo - -
Guilherme Teixeira 1.10.84; 1.10.47; 1.09.87; 1.10.47 32.14; 32.41; 32.02; 32.31

Tabela 51- Tempos obtidos pelos atletas numa das tarefas principais do microciclo

Analisando os tempos verifica-se que os atletas estdo bem fisicamente e estdo a fazer bons
tempos sendo um bom indicador para as provas que se aproximam. Relativamente a atleta Sofia
Grilo, esta anda a ser menos assidua, ndo se esfor¢a tanto como anteriormente e mesmo falando com
a atleta, ela ignora o que Ihe dizemos.
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Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 69,63% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 7,98%, o
trabalho de pernas corresponde a 15,03%, o trabalho técnico engloba 3,99% do volume total e 0
trabalho de drills corresponde a 3,37%.

e Microciclo 29 e 30

Zonas Metabolicas Solicitadas 29 e 30°Microciclo
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Gréfico 72- Trabalho desenvolvido no 29 e 30° Microciclo

Estes 2 microciclos serdo caracterizados juntos pois foi assim que o treinador os planeou.
Deste modo, o inicio do microciclo é considerado mais um microciclo pré-competitivo devido ao
facto de se dedicar mais a preparacdo especial e especifica para a competicdo e corresponde ao
momento do macrociclo em que a intensidade surge com maior relevancia, dando lugar aos picos
méaximos na curva de variacdo semanal. Ja a partir da 5% sessdo € mais um microciclo competitivo,
pois ha uma reduc¢do no volume de treino de modo a que os atletas tenham as condi¢fes étimas de
desempenho desportivo. Para além disso, é neste microciclo que surge a competicao.

Relativamente as unidades arbitrarias de carga verifica-se que a sesséo 5 é a que tem maiores
UAC (25,7) seguida da sesséo 2 (25,4), por outro lado a que tem menor é a sessao 10 (5,1).
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Neste microciclo ndo analisei tarefa nenhuma, uma vez que, ja tinha analisado diversos tipos
de tarefas e, neste microciclo ndo achei que fosse tdo importante a anélise de tempos mas sim a
analise técnica e possiveis indicacdes Uteis para as provas.

Em relacdo ao trabalho desenvolvido verifica-se que o nado global é predominante
correspondendo a 68,44% do volume total nadado, o trabalho de bragos corresponde a 9,35%, o
trabalho de pernas corresponde a 10,39%, o trabalho técnico engloba 8,70% do volume total e 0
trabalho de drills corresponde a 3,12%.

Apo6s o Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores ndo estive presente nas sessoes
de treino devido ao facto de estar doente e além disso, ndo me foi disponibilizado o planeamento do
treino das varias sessbes dai ndo ter contado para a analise. Contudo, sei que os atletas tiveram
sessOes de treino dia 8,9 e 10 de Marco fazendo 3500, 3425 e 2700m respetivamente e as zonas
metabolicas solicitas foram Al, A2 e Velocidade.

Seguidamente encontra-se a andalise do macrociclo relativamente as zonas metabdlicas
solicitadas, ao trabalho desenvolvido e a sua respetiva analise.
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\16e17 18

ZI Microciclos 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29e 30

| Aguecimento e recuperacao 10,5 5,9 6,8 7,3 6,6 8,5 7,8 9 10 | 10,35 | 6,3 | 7,65 10,8
1] Al-Capacidade Aerdbia 18,3 79 | 122 | 16,2 | 10,2 | 94 | 925 | 89 | 11,8 | 11,7 |13,6| 15,7 17,6
1l A2- Capacidade Aerdbia Maxima| 22,9 78 | 99 | 88 | 78 | 105 | 104 | 187 | 162 | 83 |69 | 46 6,9
v Poténcia Aerdbia 7,4 125 48 | 47 | 51 0 4,2 2 1 6 1 1 0
\Y Tolerancia Lactica 0 0 1 0,7 0 12 | 06 | 1,75 | 15 | 435 0 2,6 1,4
VI Poténcia Lactica 0 0,75 0 1 06 | 08 0 0,6 0 1 1,6 0 0
VIl Velocidade 0 0 02 | 05 | 01 | 155 |055] 02 | 14 0 05| 1,05 1,8

Volume Total 59,1 |3485| 349 | 392 | 30,4 |31,95]| 32,8 |41,15| 419 | 41,7 |299| 32,6 38,5

PF (horas 0 5 4 5 4 4 4 3 5 4 2 4 2

Tabela 52- Zonas metabdlicas solicitadas ao longo dos varios microciclos do macrociclo
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Grafico 74- Unidades arbitrarias de Carga ao longo do 2°Macrociclo
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Microciclos
Br. Bragos 6 3 1,8 3 0 3,4 5 3,15 5,6 4.3 3 2,6 3,6
Pr. Pernas 10 4,05 4,7 4,8 4 3,4 2,9 3,7 3,9 2,9 4,5 4,9 4
Tec. Técnica 1,6 0,25 1,6 1 0,5 14 0,45 0,75 13 0,65 0,65 13 3,35
Drills Drills 0,8 0,45 0,6 1,2 0,9 1 1,9 1,2 0,4 0,6 0,7 11 1,2
EC Estilo Completo/Nado Global 40,7 271 | 262 | 292 | 25 | 22,75 | 22,55 | 32,35 | 30,7 | 3325 | 21,05 | 22,7 26,35
_ 59,1 3485 | 349 | 392 | 304 | 31,95 | 328 | 4115 | 419 | 417 29,9 | 326 38,5

Tabela 53- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo
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Trabalho Desenvolvido
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Grafico 75- Tipos de trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo
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Através da anélise individual dos microciclos percebe-se claramente que os microciclos
24, 25 e 26 sdo o0s que apresentam maiores volumes de treino e maior solicitacdo metabdlica,
sendo, deste modo, os microciclos de maior carga do macrociclo. Assim como no macrociclo
anterior, onde existia uma tendéncia continua de aumento de carga (tirando os microciclos onde
existiam provas) aqui também aconteceu.

Verifica-se que os microciclos 16 e 17 estdo agrupados num sé, dai que tenham maior
nimero de sessdes e, consequentemente, maior volume de treino, deste modo, ¢ um “falso
microciclo” ndo podendo ser comparado com 0s restantes.

A partir do microciclo 18 a carga e o nivel de solicitacdo vai aumentando até ao microciclo
20, depois no microciclo 21 h4d uma diminuicdo de 8,8Km explicada pelo menor nimero de
sessOes, pela fadiga dos atletas e pela necessidade de os atletas estarem bem no microciclo
seguinte, pois tinham o Meeting de Lisboa. Posteriormente, no microciclo 22 volta a existir um
aumento quer do volume quer da intensidade e esse aumento € continuo até ao microciclo 26
sendo que aqui é alcancado o microciclo com maior volume e intensidade. Apods isso hd uma
reducdo nos 2 microciclos seguintes, pois no microciclo 27 hd os Campeonatos de Inverno de
Lisboa onde a maioria dos atletas tem de estar bem para fazer minimos.

Seguidamente volta a existir um aumento do volume e da intensidade visivel no
microciclo 28 para que o0s atletas possam ter um (ltimo microciclo de
adaptacOes/desenvolvimento das qualidades fisicas. Por fim, os microciclos 29 e 30 que foram
planeados como sendo apenas 1 ha um claro aumento do volume, mas, mais uma vez, é um “falso
aumento” pois como tem mais sessdes e foram planeados juntos a realidade do volume e da
intensidade ndo corresponde a realidade dos outros microciclos (tal como o microciclo 16 e 17).
Contudo, mesmo assim, sabe-se que ha uma reducédo do volume e da solicitacdo para que os atletas
consigam atingir o pico de forma aquando do final do microciclo 30 e 31.

Relativamente ao microciclo 31 ndo estive presente e ndo tive acesso aos treinos
executados, apenas as zonas metabdlicas e volume total de treino sendo que o treinador ndo
disponibilizou essa informacdo. Considero que este microciclo deveria constar na anélise pois é
um dos microciclos que melhor evidencia o facto de ser necessario uma boa adequagéo dos treinos
de modo a que os atletas tivessem no pico de forma nos Campeonatos Nacionais de Juvenis,
Juniores e Seniores e nos Campeonatos de Clubes da 1 e 28Divisdo, contudo, ndo foi possivel ter
acesso a essa informagao.

Em relacdo as zonas metabdlicas, nota-se que a zona mais solicitada é a Capacidade
Aerobia indo de encontro ao esperado, pois as tarefas de técnica, pernas, bracos e drills sdo todas
feitas nesta zona metabdlica. Comparativamente ao 1°macrociclo evidencia-se que existem muitas
mais tarefas e, consequentemente, maior volume nas zonas metabdlicas de maior intensidade o
que é normal, pois ao longo que a época avanga torna-se cada vez mais importante a introdugédo
de novos estimulos e de maior intensidade para que haja sempre novas adaptacdes e o atleta esteja
sempre no seu melhor aquando dos momentos importantes da época.

Olhando para o volume de treino evidencia-se que, no 1° macrociclo o microciclo que
teve maior volume de treino atingiu os 38,85Km e o menor foi de 7,7Km, ja no 2° macrociclo
verifica-se que o microciclo que teve maior volume atingiu os 41,9Km (excluindo o microciclo
16 e 17 que atingiram os 59,1Km) e o que teve menor volume atingiu os 29,9Km. Assim, no 2°
macrociclo foram nadados 488,95Km, existindo uma diferenca de 85,8Km do 1° para o
2°macrociclo.

Olhando para as unidades arbitrarias de carga verifica-se que o microciclo que obteve
maiores UAC foi o0 microciclo 25 com 164,2UAC e o que obteve menos foi 0 microciclo 27 com
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98UAC. Este parametro reflete o nivel de carga a que os atletas foram sujeitos ao longo do
macrociclo, contudo, englobava as horas da preparacao fora de 4gua, 0 que no caso de existirem
poucas horas de preparacdo no microciclo diminui bastante o nivel de carga do microciclo
podendo ser verdade ou ndo. Assim, considero que, por vezes, é preferivel ndo utilizar este
pardmetro com as horas de preparacdo fisica.

No que se refere ao trabalho desenvolvido ao longo do macrociclo verifica-se que existe
sempre maior volume ao nivel do estilo completo indo de encontro ao esperado. No trabalho de
bracos ndo existe uma tendéncia de aumento ao longo do macrociclo sendo sempre bastante
instavel o volume dedicado a esta componente do treino (exemplo microciclo 23 tem 5Km e o
microciclo 24 tem apenas 3,15Km). Relativamente ao trabalho de pernas verifica-se também que
ndo ha uma tendéncia para aumentar e que o volume em cada microciclo vai alterando, sendo
bastante instavel. Deste modo, denota-se que ndo existe uma preocupagdo em planear este tipo de
trabalho (pernas, bracos). Ainda sobre isto, percebe-se claramente que existe muito mais trabalho
ao nivel das pernas (57,75Km) do que dos bracos (44,45Km) o que, na minha opinido, ndo esta
correto. Considero que deve existir sempre maior enfoque no trabalho de pernas, mas ndo com
uma diferenca tdo grande (13,3Km). Deveria existir uma maior harmonia entre o trabalho de
pernas e bracos.

Olhando para o trabalho de drills e técnica verifica-se que existe algum volume de treino
nestas componentes, mas é muito menor que o restante trabalho, o que ja era esperado. Ao nivel
dos drills continua a notar-se a preocupacao na obrigatoriedade de realizar diversos drills e que
estes sejam bem executados. Para além disso, é pedido sempre aos atletas que fagam drills de
diversos estilos e ndo s6 do seu estilo principal. Relativamente ao trabalho técnico este ocupa
14,8Km do volume de treino o que corresponde a 3,02% de todo o volume de treino do
macrociclo, assim, vé-se que este trabalho é pouco valorizado nesta equipa e, na minha opiniao,
a equipa tem nadadores a nadar muito mal tecnicamente, achando que deveriam dedicar mais
tempo de treino a este tipo de trabalho.

Falando um pouco das sessdes de preparagdo fisica fora de &gua verifica-se que houve
alguma variacdo no nimero de sessdes por microciclo, o que, na minha opinido, é mau, pois ndo
permite aos atletas ter as adaptacdes desejadas estando constantemente a existir quebras nas
rotinas de trabalho e nas adaptagdes promovidas anteriormente. Analisando as véarias sessdes dos
microciclos nota-se que existiram 3 microciclos com 5 sessdes, 6 microciclos com 4 sesses, 2
microciclos com 2, um microciclo com 3 e um microciclo sem nenhuma. Assim, verifica-se que
este 2°macrociclo teve ainda menos sesses que 0 1°macrociclo o que ndo deveria acontecer,
deveria ter era mais sessoes.

Provas do 2°Macrocilo

Por fim, ao longo do macrociclo existiram algumas competi¢cdes como carga especifica e
outras que sdo as provas mais importantes do macrociclo. Assim, de seguida serdo apresentados
os resultados dos atletas observados nessas mesmas provas do macrociclo.

e X Torneio de Natacédo da Benedita

Este torneiro realizou-se nos passados dias 10 e 11 de Janeiro, nas Piscinas Municipais
da Benedita. Dos 3 atletas observados apenas o Guilherme Teixeira e a Sofia Grilo foram.
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1. Guilherme Teixeira

1.10.70
(36.76)
1.05.14 0
10514 | 3095 (hio 1005% | 1
1.15.30 15526 | 2.34.90 .
23490 | 3419 (40.51) (39.96) | (39.64) 8
1.10.42 14797 | 2.23.96 . .
22396 | 3315 (1o (1ot | (ey | 956% 2
59.83 2772 | 59.83 (32.11) 20
58.28 2718 | 58.28 (31.10) 99.8% 20
1.08.95 14548 | 2.2053 .
22053 | 32.23 (36.72) (3653) | (35.05) 6
1.01.92 13625 | 21141 . .
21141 | 2882 510 v | e | 1083 | 2
52.89 2495 | 5289 (27.94) 103.7%
1.06.64 1.06.26 .
o) 30.68 (o0 98.9%

Tabela 54- Resultados obtidos nas provas nadadas pelo atleta Guilherme Teixeira

Relativamente a prova o atleta Guilherme Teixeira esteve melhor do que o esperado, pois
vem do Campeonato Nacional e dos treinos com grandes volumes logo ap6s as provas. Assim,
esperava-se que o atleta tivesse cansado e ndo fizesse tdo bons tempos. Contudo, o atleta
surpreendeu-nos pela positiva, verificando-se que melhorou bastante alguns dos seus melhores

tempos.

Estas provas sdo importantes para perceber como é que os atleta reagem perante as
diversos tipos de prova e, no Guilherme, confirma-se que estas provas sdo mais motivadoras, mais
empolgantes para o atleta do que os Campeonatos Nacionais, pois 0s seus melhores tempos sdo
sempre feitos nestes torneios e ndo nas principais provas do macrociclo. Deste modo, considero
que é importante continuar a trabalhar com o atleta os aspetos psicol6gicos das provas, como se
sente no local, porqué reage assim, entre outros.

2. Sofia Grilo

’s , 1.13.22 50
1.13. 35- 8 (37.94)
1.12.73 .
11273 35.38 (37.35) 5
1.0832 | 14491 | 2.21.88 | 259.09 | 3.36.67 | 4.1452 | 4.51.70
0, ]
4.5L.70 32.74 (35.58) | (3659) | (36.97) | (37.21) | (37.58) | (37.85) | (37.18) | Y47% o
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1.12.71 1.12.71
35.67 9
© (37.04) 93.6%
1.04.07
0,
1.04.07 30.25 (33.82) 99.6%

Tabela 55- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo

A atleta Sofia Grilo nas provas esteve aquém das expectativas, uma vez que se tem insistido
bastante no aprimoramento da técnica de nado da atleta, das viragens e percursos subaquaticos e
aquando da competicéo a atleta ndo executa nada do que é pedido/treinado o que torna o processo
de treino ineficaz. Para além disso, a atleta sendo fundista deveria conseguir melhores tempos e,
principalmente, manter minimamente as mesmas médias, 0 que ndo acontece pois faz 1.08.32s
nos primeiros 100m, nos segundos 100m j& faz 1.13.56s o que piora logo 5s, nos terceiros 100m
faz 1.14.79s e nos Gltimos 100m faz 1.15.03s, ou seja dos primeiros 100m para os Gltimos piora
7s 0 que ndo deveria acontecer. Assim, verifica-se que a atleta ndo estad a cumprir com o que se
propds no inicio da época, e com 0s objetivos que os treinadores tinham para ela.

= VII Torneio Natacio Taca Cidade de Torres Novas

O torneio de natacdo taga cidade de Torres Novas realizou-se no passado dia 31 de Janeiro,
contando com a participagdo de diversas equipas entre elas a do Sport Lisboa e Benfica. Assim,
0s 3 atletas observados foram as provas, pelo que os resultados obtidos sdo apresentados de
seguida.

1. Guilherme Teixeira

Tabela 56- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira

O facto de ndo existirem placas fez com que ndo existissem tempos oficiais dos parciais.
Tecnicamente o atleta nadou bem, embora necessite novamente de melhorar o0 seu percurso
subaquatico de brugos, pois voltou a fazer uma pernada extra de mariposa sendo proibido pelo
regulamento e, consequentemente, pode ser desclassificado.

2. Jodo Santos

58.73
58.73 , 94.4% 10
28.20 (30.53) ’
1.00.76
4.08.89 , ) 05. 91.8% 10
28.64 212 2.05.51 6
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Tabela 57- Tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos

As provas ao atleta correram bem, tendo obtido bons resultados perante a altura da época.
Para além disso, tecnicamente o atleta nadou bem, ndo existindo erros graves a corrigir.

3. Sofia Grilo

34.09 97.7% 50
1.13.51

0

1.13.51 36.07 (37.44) 91.6% 6

2.35.89 35.04 - - - 98.2% 3°
1.08.04

4.48.20 . - .20. 97.0% 6°

32.26 (35.78) 2.20.36 0

Tabela 58- Tempos obtidos pela nadadora Sofia Grilo

A atleta, mais uma vez, esteve aguém das expectativas, pois continua sem executar percursos
subaquéticos, respira logo na primeira bracada apds a viragem, tem um mau mergulho e
tecnicamente esta a nadar mal, pois ndo consegue “agarrar a agua”. Assim, a intervencdo com
esta atleta ndo esta a ter efeitos e se assim continuar os treinadores ndo fardo mais nenhuma
intervencéo.

= VIl Meeting Internacional de Lisboa

O Meeting Internacional de Lisboa realizou-se nos passados dias 7 e 8 de Fevereiro, tendo
sido realizado em piscina de 50m, mais concretamente no Estadio Universitéario de Lisboa. Nestas
provas participaram os 3 atletas observados.

1. Guilherme Teixeira

1.07.90
(36.02)
1.07.00 . .
1.07.00 31.48 (35.52) 101.5% 4
1.11.96 1.51.85 2.31.19 o
23119 33.32 (3864) | (39.89) | (39.34) 13
11213 | 15234 | 23061 . ,
23061 | 3318 Goon | oot | ey 97.8% 13
10530 | 22414 | 34772 | 45603 . .
45603 | 30.58 (3472 | (1884) | (1.2358) | os31) | 1% 14
55.06
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54.77 101.2%
1.08.59 1.08.59

®) 31.47 (37.12)
1.09.66 1.09.66

®) 31.62 (38.0)

Tabela 59- Tempos obtidos pelo nadador Guilherme Teixeira sendo que nos 400m E os parciais
correspondem aos 50m aos 100m aos 200, 300 e 400m.

Sendo estas sdo as primeiras provas em piscina de 50m os resultados estdo dentro do
esperado, embora, ache que o atleta poderia ter tido melhores resultados principalmente aos 400
Estilos e aos 200m Brugos fazendo 4.51/4.52s aos 400E melhorando 0s seus tempos a costas e a
brucos e nos 200B fazendo 2.28 melhorando os seus primeiros 150m. Tirando isso, a prova foi
importante para perceber que o atleta necessita de treinar mais em piscina de 50m, pois “quebra”
muito dos primeiros 50m para os lltimos 50m e a maneira como “gere” a prova também evidencia
falta de treino neste tipo de piscina.

2. Jodo Santos

24.90
24.95 140
2737 300
1.04.02 1.30.44 2.15.48
2.15.48 , 80.7% | 180
29.50 (34.52) (35.42) (36.04) ’
159.39 2828 | 5933 (31.05) g%oéll‘)‘ E‘Zgi? 934% | 9
1.32.21 2.06.4
2.06.48 2775 58.84 (31.09) (3%.37) (33627? 16°
54.19 26.30 54.19 (27.89)
53.99 26.37 53.99 (27.32) 97.9%
54.28 (L) 26.20 54.28 (28.08) 95.8%
1.00.19(M 1.00.19 .
: 2776 (243 96.4%

Tabela 60- Tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos

Através dos tempos obtidos percebe-se que o atleta ndo est& na sua melhor performance, pois
0s seus tempos sdo muito aquém das suas melhores marcas. Contudo, sabe-se que em piscina de
50m os tempos sdo bastante diferentes, assim, o atleta necessita de treinar mais vezes em piscina
de 50m para melhorar os seus parciais, conseguir fazer uma melhor média e ndo “quebrar” tanto
dos primeiros 50 para os Gltimos 50m. Para além disso, necessita de estar mais motivado para este
tipo de provas, pois ¢ aqui que pode “treinar” as competigdes importantes € o atleta ndo estava
motivado para esta prova nem demonstrava interesse na prova, o que € raro no atleta.
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3. Sofia Grilo

1.07.36 | 1.44.36 | 2.21.13

0
2.21.13 | 31.82 (3554) | (37.00) | (36.77) 98.7%

56°

11063 | 147.71 | 22535 | 3.01.97 | 3.39.42 | 41613 | 450.95
0,
4.50.95 | 3374 | 3589) | (37.08) | (37.64) | (36.62) | (37.45) | 36.71) | (34.82) | °76%

320

1.04.77 | 3099 | 10477 107.8%

(33.78)

Tabela 61- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo

Os tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo s@o os esperados. Tecnicamente comete 0s mesmos
erros ndo havendo melhorias.

= Campeonato de Inverno de Lisboa

O Campeonato de Inverno de Lisboa realizou-se nos passados dias 13, 14 e 15 de Marco de
2015 em Vila Franca de Xira tendo sido realizado em piscina longa. Apenas existiam placas de
um dos lados da piscina pelo que s6 temos os parciais dos 100, 200m e assim sucessivamente.
Nestas provas estiveram presentes todos os atletas com possibilidade de fazer minimos para o
Campeonato Nacional tendo para isso diminuido o volume de treino. Perante esse facto verificou-
se que apenas 1 atleta conseguiu fazer os tempos minimos. Assim, verifica-se que os resultados
ndo foram os esperados, pois no minimo deveriam haver mais 3 atletas com minimos. Para além
disso, houve atletas que ndo descansaram, pois ja tinham minimos, sendo que esses tiveram 0s
resultados que seriam de esperar de acordo com a carga de treino e com a altura da época.

1. Guilherme Teixeira

101.7 .
30.36 % !
26.72 98.6% 10

1.07.85 97.5% 10
DSQ

2.20.60 0 0

2.20.60 1.05.87 (11473) 98.6% 1

2.10.08 3.17.84 42411 | 109.9 .
4.24.11 1.03.56 (1.0652) | (1.07.76) | (1.0627) | % >

Tabela 62- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira

O atleta Guilherme Teixeira fez o seu melhor tempo aos 50B e fez o seu melhor tempo aos
400m L, embora o seu tempo anterior dos 400L fosse muito antigo, contudo, ndo deixam de ser
bons resultados. Por outro lado, o facto de ter sido desclassificado aos 200B € um mau sinal, pois
o atleta foi desclassificado por fazer uma pernada a mais de mariposa aquando da bracada
subaquatica e este erro ja tinha sido detetado e ja andavamos a insistir com o atleta para o corrigir,
mas como é visivel em situacdo de prova o atleta “esqueceu” o que lhe foi dito, assim, verifica-
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se que € necessario insistir mais nesta corre¢do em situacao de treino. Para além disso, o atleta
correspondeu as expectativas tendo uma boa técnica ndo efetuando outros erros técnicos.

2. Joao Santos

2722 1011% | 120
1.00.09 936% | 20
2.15.70
2.15.70 05, 89.4% 60

1.05.01 L1059 6
1.58.04
158.04 , 95 5% 3
58.84 (59.20) 0
2.20.20
0, 0
2.20.20 1.07.79 G 956% | 8
20835 | 31455 | 4.17.89
0, 0
4.17.89 1.02.00 (1.06.35) | (1.06.20) | (1.03.34) | 200% 5
5458 95.8%
59.66 (M) 98.2%
1.57.88
157.88 57.72 o0

Tabela 63- Tempos obtidos pelo atleta Jodo Santos

O atleta Jodo Santos apesar de estar longe da maioria dos seus melhores tempos teve 0s
resultados esperados, pois ndo houve uma diminuigdo do volume de treino. Apesar disso,
considero que os resultados deste Campeonato de Inverno sdo um bom progndstico para o
Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores e para 0 Campeonato Nacional de Clubes,
porgue estando o atleta em carga e ao fazer estes tempos (perto dos seus melhores tempos) quer
dizer que, provavelmente, ird fazer os seus melhores tempos nas principais provas do macrociclo.
Para além disso, tecnicamente o0 atleta est4 a nadar corretamente e estd a ser bastante eficaz e
eficiente nas viragens e partidas, corrigindo até o seu erro na viragem.

3. Sofia Grilo

102.1 0

1.04.87 % 13
1.18.09 90.1% 110
2.19.54 101.0 o

2.19.54 1.08.32 (1.11.22) % 8

2.45.05
0 )
2.45.05 1.20.26 (1.24.79) 93.1% 5
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2.26.31 3.44.36 5.00.73 5
5.00.73 1.10.42 (1.15.39) (1.18.05) (1.16.37) 9
10.03.5 1.11.37 2.26.29 3.42.31 457.76 6.14.49 7.31.29 8.47.71 10.03.56 99 7% 60
6 (1.14.92) | (1.16.02) | (1.15.45) | (1.16.73) | (1.16.80) | (1.16.42) | (1.15.85)
1.05.98 96.4%
2.25.69 100.5
2.25.69 (1.16.07) %

Tabela 64- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo

Como é visivel a atleta melhorou a maioria dos seus tempos, contudo, ndo foi suficiente para
que conseguisse minimos para 0 Campeonato Nacional. Apesar disso a equipa técnica ficou
satisfeita com os resultados da atleta. As melhorias nos tempos da atleta correspondem a uma
melhoria bastante visivel do deslize e da a¢do ascendente da bragada agarrando mais a agua,
efetuando uma saida da parede com mais forca e principalmente prolongando 0s seus percursos
subaquaticos. Assim, notou-se que ap0s uma conversa bastante certeira e rigida do treinador a
atleta percebeu que teria de aceitar o que os treinadores lhe diziam se queria melhorar. Deste
modo, dediquei-me durante 5 microciclos a corre¢do exaustiva da nadadora, obrigando-a a fazer
diversos exercicios e fiz com que esta tivesse no¢do do que estava a fazer, aumento a sua
sensibilidade na 4gua. Assim, dei como bem-sucedida a minha intervencéo.

= Taca ANDS- Cidade de Rio Maior

A Taca ANDS realizou-se no passado dia 21 de Margo onde o Sport Lisboa e Benfica esteve
presente fazendo-se representar por 11 atletas entre eles o atleta por mim observado Guilherme
Teixeira.

1. Guilherme Teixeira

1.07.55
(36.01)

1.00.94
(33.83)

1.12.96
(39.31)

29.24

1.00.94 27.11 93.4%

1.52.64
(39.68)

2.32.47

2.32.47 (30.83)

33.65 95.5%

55.19 25.95 98.5%

Tabela 65- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira

A prova correu como esperado e foi uma prova importante para perceber que o atleta precisa
de treinar melhor os segundos 50m porque o atleta esté a “quebrar” muito dos primeiros 50m para
0s segundos perdendo alguns segundos importantes. Assim, pretende-se que o atleta faca mais
tarefas em negative split principalmente em piscina de 50m.
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= Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores, Seniores

O Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores, Seniores e Absolutos realizou-se nos passados
dias 1, 2, 3 e 4 de Abril em Coimbra. Nestas provas tiveram presentes 2 dos 3 atletas observados,
sendo eles o0 Guilherme Teixeira e 0 Jodo Santos.

1. Guilherme Teixeira

30.25 100.7% 20
30,69 100
1.07.44 0 .
10744 | 333 | o) 98.7% 6
1.07.56 \
10756 | 3119 | (i 15
10985 | 14885 | 2.29.06 .
22906 | 3270 | ‘3715 (39.00) (40.21) 8
11175 | 14946 | 22831 . .
22831 | 308 | (ocl T 5.0 100.9% 17
10182 | 14128 | 21411 .
2141112709 | (3 73) (39.46) (32.83) !
10289 | 14138 | 21193 . .
21108 | 2715 | (549 050 99.8% 11
26.20(M) 99.8%
24.28

Tabela 66- Resultados obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira

Os resultados obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira estdo dentro do esperado, apesar de, na
opinido dos treinadores, ele poder fazer bastante melhor. Tecnicamente o atleta nadou bem
fazendo bons percursos subaquéticos e boas viragens. Psicologicamente o atleta estava bastante
afetado, pois tinha um familiar em estado grave de salude o que o estava a perturbar, dai os
resultados também terem sido um pouco aquém do esperado.

2. Jodo Santos

5335 | 26.08 é?g% g0
5323 | 2574 (2?4213) 100.7% 9
5881 | 27.42 (gigé) 180
5839 | 26.99 (gﬁg) 99.1% 180
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56.79 12653 | 155.77 ;
1.95.77 1 21.21 (2958) | (29.74) | (29.24) 6
56.53 12614 | 155.30 \
15530 | 2120 | 0050 | Gy | Goin 100.1% 8
59.71 13164 | 20366 | 3.0831 | 41023 .
41023 | 2839 (3132) | (31.93) | (3202) | (3238) | (29.92) 11
59.17 13082 | 2.03.02 | 3.0682 | 40953 ;
40953 | 2783 (3134) | (3165) | (3220) | (31.78) | (3098) | 961% 15
24.10 (L)
24.28 100.2%
53.01
s3010) | 2564 | 557 100.5%

Tabela 67- Resultados obtidos pelo atleta Jodo Santos

Os resultados obtidos pelo atleta Jodo Santos sdo os esperados, tirando os 400L em que se
esperava que o atleta fizesse um melhor resultado (4.03), pois o atleta estava bem preparado para
esta prova e com o0s tempos em treino que fazia pensava-se que o atleta faria o seu melhor tempo.
Contudo, o atleta nadou muitas provas sendo esta ja na penultima sessdo onde o atleta ja
acumulava muita fadiga. Tecnhicamente o atleta estd bem, tem muito boas viragens e percursos
subaquéticos o que Ihe d& grande vantagem em relagdo aos adversarios. Para além disso, o atleta
psicologicamente estava muito motivado e é bastante competitivo o que o ajudou bastante nestas
provas.

= Campeonato Nacional de Clubes 1° e 2° Divisao

O Campeonato Nacional de Clubes ocorreu no Complexo de Piscinas do Jamor, sendo
realizado em piscina longa (50m). Toda a equipa esteve presente, pois tanto 0s rapazes como as
raparigas estavam na 2°Divis&o.

1. Guilherme Teixeira

26.31 1007% | 40
2.10.23 26.88 %é%% %é%%g)) 53%)053 1024% | 40
a4 | B8 | ey | Gren | @er) | (e | (wey | 1008% | 10

107.13(8) | 3080 %3%7313§ 104.4%

53.92 2560 | 53.92(28.32) 103.2%
2.00.37 2630 | 56.19 (29.89) %3228571()) %33063;; 109.3%

Tabela 68- Tempos obtidos pelo atleta Guilherme Teixeira

Através da tabela n°68 percebe-se que o atleta melhorou substancialmente todos os seus
tempos, tendo dado um bom contributo para a sua equipa. Contudo, era esperado que o atleta
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tivesse uma melhor prestacdo nos 400 estilos o que poderia ter permitido a equipa subir a
1°Divisdo, embora a culpa ndo seja apenas deste nadador, mas sim de toda a equipa. Tecnhicamente
0 atleta esteve bem, ndo tendo erros relevantes, contudo, tem de treinar mais as rendi¢des, pois 0
atleta demora muito tempo a reagir.

Nesta prova os atletas necessitam de ser “fortes psicologicamente”, pois o resultado das
suas provas pode influenciar o sucesso/insucesso da equipa e € sempre um momento de grande
tensdo. Assim, sendo o atleta bastante imaturo e inseguro de si considero que reagiu bem, apesar
de achar que este necessita de amadurecer e confiar mais nele proprio, pois s6 assim tera melhores
resultados.

2. Jodo Santos

23.99 102.4% 490
52.58 2568 | 52.58 (26.90) 102.5% 490
1.02.28 1.36.70 2.11.11 .
2.11.11 29.24 (33.08) 34.42) 54.41) 95.8% 10
53.43 2577 | 53.43(27.66)
5826 (M) | 2731 | 58.26(30.95) 102.9%
1.26.62 1.55.77 .
1.55.77 2697 | 56.94 (29.97) 59.68) (29.15) 99.2%

Tabela 69- Resultados obtidos pelo atleta Jodo Santos

O atleta, mais uma vez, cumpriu com 0s objetivos, tendo feito os tempos esperados.
Conseguiu fazer alguns dos seus melhores tempos e ajudou bastante a sua equipa.
Psicologicamente o atleta é muito forte neste tipo de provas dando sempre o seu melhor e, nesta
prova, motivou bastante os seus colegas de equipa tornando-se um dos exemplos da equipa.
Tecnicamente o atleta nadou corretamente sem erros relevantes e esteve especialmente bem nas
partidas e nas rendicOes das estafetas.

No que toca aos resultados da equipa masculina estes ficaram em 3° lugar na 2°Diviséo
com 213.00 pontos, ficando a 5 pontos da subida para a 1°Divisdo sendo que foi bom. Mas, por
outro lado, teve um “sabor amargo” pois ndo conseguiram subir. Em relacdo a equipa considero
que para 0 ano estardo psicologicamente mais bem preparados e terdo de certeza melhores
resultados. Esta equipa é uma equipa bastante unida ajudando-se uns aos outros, 0 que também
facilita a interacdo com eles e motivam-se uns aos outros o que também ajudou para que tivessem
estes bons resultados.

3. Sofia Grilo

1.06.84 1.42.85 2.19.23 .
2.19.23 31.89 (34.95) (36.01) (36.38) 109.5%

Tabela 70- Tempos obtidos pela atleta Sofia Grilo
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Como é visivel a atleta Sofia Grilo apenas participou na estafeta dos 4x200m L, uma vez
que, existiam atletas com melhores tempos e melhores prestacdes ao longo do 1° e 2°Macrociclo
do que ela. Para além disso, a atleta esforca-se bastante, nunca falta aos treinos, mas os resultados
sdo fracos. Tecnicamente a nadadora melhorou a sua técnica o que fez com que fizesse o seu
melhor tempo, mas ainda assim, necessita de muito trabalho e empenho.

No que toca aos resultados da equipa feminina estas mantiveram o seu lugar na 2°Divisao
tendo ficado em 6°lugar com 179.00 pontos. Contudo, esperava-se que estas descessem de
divisdo, pois a equipa estava demasiado fraca e ndo é um grupo nada unido havendo diversas
divergéncias entre elas. Apesar disso, verifica-se que a nivel nacional acontece 0 mesmo com
varias equipas dai que os resultados foram melhores que o esperado.

Para terminar a analise do macrociclo e analisando os atletas observados ao longo de todo
0 macrociclo nota-se que o atleta Jodo Santos e Guilherme Teixeira estdo bem fisicamente, tém
potencial para serem bons nadadores e sdo extremamente dedicados a natacéo. Ja a atleta Sofia
Grilo ndo tem potencial para ser uma “grande” nadadora, apesar de ser extremamente dedicada.

Verifica-se que o atleta Jodo Santos fez o que era esperado tendo bons tempos, teve uma
atitude competitiva excelente e neste macrociclo foi bastante amigo e conselheiro dos colegas de
equipa. Em relagdo a técnica o atleta deixou de fazer a aproximacao a parede na viragem com as
2 maos o que, na minha opinido, ja ¢ uma melhoria bastante boa.

O atleta Guilherme Teixeira teve também bons tempos embora considere que pudesse ser
ainda melhor, contudo, continuo a achar que o atleta necessita de apoio emocional, pois faz
excelentes tempos nas provas de preparagdo e nas provas mais importantes fica aquém das
expectativas. Todavia, considero que o atleta neste macrociclo sob lidar melhor com as situacdes
de stress e diminuiu a sua ansiedade aquando das provas. Techicamente o atleta deixou de fazer
a pernada a mais que fazia aquando da bragada subaquatica e melhorou a posicao alta do cotovelo.

Por fim, a atleta Sofia Grilo no inicio do macrociclo continuava com a mesma atitude do
1°macrociclo ficando muito aquém das expectativas, mas ao longo do macrociclo foi-se
apercebendo de que necessitava de mudar a sua atitude e ouvir mais os treinadores, pois s6 assim
conseguiria melhorar e entdo comecgou a trabalhar mais a técnica, melhorando principalmente nos
percursos subaquaticos, passou a ter viragens mais rapidas e aproveitava melhor o deslize da
bragada.

Assim, espera-se que no préximo macrociclo se dé mais foque aos aspetos técnicos, se
simule mais aspetos da competi¢do e que haja maior harmonia entre o trabalho pernas, bracos,
técnica e drills. Para além disso, considero importante a continuagdo das correcGes técnicas, 0
apoio a atleta Sofia Grilo (correcéo técnica) e ao atleta Guilherme Teixeira (apoio psicoldgico).
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Capitulo 6- Projeto Cientifico

Neste capitulo serdo apresentados dois estudos de investigacdo. Um dos estudos
aborda a temética dos testes intermitentes nos estilos de brugos e mariposa e o
outro estudo aborda o estudo da variabilidade cardiaca em 3 microciclos (2 de

desenvolvimento e 1 de competicdo).

157



158



Determinacdo da Velocidade critica
intermitente e da Velocidade Aerdbia
Maxima nos estilos de Brugos e
Mariposa

Enquadramento Teorico

Verifica-se que na maioria dos
estudos feitos em nadadores onde ha a
determinagdo do estado estacionario
maximo de lactato, da velocidade critica, da
velocidade aerébia maxima, recorrendo a
protocolos de testes intermitentes, o estilo
mais utilizado é Crol. Neste ambito,
considerou-se  que seria  importante
transportar estes tipos de protocolos ndo s6
para nadadores de crol, mas também em
nadadores de outros estilos, neste caso de
Brugos e Mariposa.

Segundo Jones et al., (2000). o
treino de endurance resulta em profundas
adaptacoes cardiorrespiratérias e
neuromusculares  que  melhoram a
transferéncia de oxigénio para a mitocéndria
e permitem uma regulacdo mais rigida do
metabolismo muscular. Estas adaptacGes
melhoram a resisténcia manifestando-se
num desvio para a direita na "curva
velocidade-tempo”. Esta mudanga permite
aos atletas exercitarem-se por mais tempo
numa dada intensidade de exercicio
absoluto, ou entdo na possibilidade de
colocar maior intensidade do exercicio por
um determinado periodo.  Contudo,
atualmente, pouco se sabe sobre as préaticas
de treino mais eficazes para melhorar
especificamente os principais parametros de
aptiddo aerodbia, ou para alterar diferentes
pontos da curva de velocidade-tempo (Jones
et al., 2000).

Como se pretende elevar ao maximo
a aptidao aerobia nos nadadores, recorre-se a
diversos métodos, pretendendo sempre que
ndo sejam invasivos, de facil aplicacdo e
baixo custo, adequados para aplicar a um
grande numero de atletas e que possa ser
realizado no terreno na atividade especifica

do atleta (neste caso nadar). Assim, a
utilizacdo do modelo da poténcia critica é
um bom exemplo disso.

Seguindo esta linha de pensamento,
torna-se importante caracterizar qual o
significado fisiolégico e metodoldgico do
modelo da poténcia critica. Deste modo, a
poténcia critica proposta por Monod et al.,
(1965). e validada por Moritani et al.,
(1981). defendem que teoricamente
representa a mais elevada intensidade de
exercicio que pode ser mantida durante um
periodo consideradvel em que ha condigdes
de relativo equilibrio metabdlico, expresso
em valores estaveis de consumo de oxigénio
e de lactatemia, assumindo-se, deste modo,
como um parametro indicador da capacidade
de desempenho aerobio, mais
especificamente, da fronteira entre 0s
dominios de intensidade pesado e severo (o
dominio do moderado esté abaixo do Limiar
Léactico (LL), o dominio do pesado encontra-
se entre os 2 limiares (o Limiar Lactico e o
Estado Estacionario Méaximo de Lactato) e o
dominio do severo, que corresponde a
intensidades  superiores a0  Estado
Estacionario Méaximo de Lactato (EEML) ou
da poténcia critica (Pc) ou ao seu analogo, a
velocidade critica (Vc¢).)

Torna-se ainda, importante definir o
que é o Estado Estacionario Maximo de
Lactato, sendo que este corresponde a maior
intensidade de exercicio na qual ocorre um
equilibrio entre a producdo e a remocao de
lactato sanguineo durante um exercicio
prolongado de carga constante (Beneke et
al.,, 1996; Beneke 2003). A intensidade
correspondente a0 EEML tem sido
fortemente relacionada com a performance
em desportos de endurance (Billat et al.,
2003)., podendo ser usado para a avaliacdo
da capacidade aerobia dos atletas, e também
como um dos principais parametros para
prescricdo do treinamento aerdbio (Beneke
et al., 1996; Billat et al., 2003).

Voltando ao modelo da poténcia
critica, este descreve a relacdo hiperbolica
entre producdo de forca ou poténcia externa
e 0 tempo até a exaustdo no mausculo-
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esquelético isolado. Assim sendo, hd 2
pardmetros que podem ser estimados a partir
dessa  relacdo  hiperbdlica  (modelo
biparamétrico): a poténcia critica, a assintota
da relacdo poténcia-tempo e a capacidade de
trabalho anaerébio, que corresponde ao grau
de curvatura da hipérbole. O seu célculo
baseia-se na relagdo hiperbdlica entre
intensidades pré-determinadas e respetivos
tempos de exaustdo. No caso de atividades
ciclicas de resisténcia, foi verificado que a
velocidade critica intermitente corresponde
ao declive da reta obtida pela regressédo
linear entre distancias fixas e 0s seus
respetivos tempos em esforcos de maxima
intensidade.

Segundo, Morton, 2006 cit in.,
Alves (n.d) este modelo hiperbélico
biparamétrico  assenta ~ em  VArios
pressupostos, sendo 0s mais importantes 0s
seguintes: 1. O custo energético mantém-se
constante ao longo das intensidades de
exercicio utilizadas; 2. As reservas
anaerobias sdo completamente utilizadas
durante cada repeti¢cdo; 3.0 consumo de
oxigénio atinge niveis méaximos para a
intensidade de exercicio instantaneamente.

Assim, é notoria a sua utilidade
tendo em vista a prescri¢do do exercicio de
treino, assim como, para a avaliagdo do
estado de treino ou da evolugdo do atleta.

Noutro estudo, Wakayoshi et al.
(1993)., utilizando 0 mesmo procedimento
descrito anteriormente, mas com distancias
pré-determinadas (assumindo que a relagcdo
entre a velocidade de nado e o tempo de
esforco sdo lineares) constataram que a VC
determinada na piscina, com apenas a
realizacdo de dois esforcos maximos em
distancias de 200m e 400m, corresponde ao
EEML, sugerindo a sua utilizacdo na
avaliacdo da performance fisica sem a
necessidade de amostras sanguineas, ou
equipamentos  sofisticados. Também
Kokubun (1996)., verificou a relacdo da VC
com o limiar l&ctico e a sua sensibilidade aos
efeitos do treino em 48 nadadores. Neste
estudo, o limiar lactico correspondeu a uma

concentracdo de lactado de 4 mMol/L e a
velocidade critica intermitente foi obtida
pela linearizacdo da fungdo hiperbdlica apos
o0 célculo das velocidades médias dos
nadadores  (determinadas através da
realizacdo de trés esforcos maximos no
estilo crol (100, 200 e 400)). Além disso, 0
autor afirmou, no final do estudo, que o
modelo  matematico  utilizado  para
determinar a VC é um bom pardmetro para
avaliar a capacidade aer6bia dos nadadores.

No que se refere a Velocidade
Aerdbia Méaxima (VAM) esta é um conceito
baseado na relacdo entre 0 VO2max. e a
guantidade de oxigénio consumido por
unidade de distAncia percorrida. Esta
caracteriza-se por ser uma velocidade que
permite solicitar durante o mais longo tempo
possivel 0 VO2max. e por ser utilizada como
uma velocidade de referéncia para a
prescri¢do dos exercicios de treino.

Metodologia

A amostra foi composta por 2
atletas, um atleta em que o seu estilo
principal era mariposa (atleta M) e outro em
que o seu estilo principal era brucos (atleta
B).

Para que a determinagdo da
velocidade critica intermitente (VC) e da
velocidade aerdbia maxima (VAM) fosse
possivel simulou-se uma situacdo de prova
de 200 e 400m intermitentes, isto &, 4x50m
e 8x50m com 15s de pausa entre cada
repeticdo. Assim, estabeleceu-se um tempo
alvo para que os atletas fizessem cada
repeticédo, sendo que, o tempo alvo nos 200m
foi estipulado de acordo com o parcial dos
altimos 50m dos 200m da melhor prova da
época do atleta. J& os 400m, foi calculado de
forma diferente pois ndo existe em situacéo
de prova 400m brugos ou mariposa, assim, 0
tempo alvo foi determinado de acordo (na
mesma) com o parcial dos Ultimos 50m dos
200m da melhor prova da época do atleta,
mas extrapolando para uma situacdo de
400m.
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Através dos tempos obtidos pelos
atletas (melhores tempos da prova de 200m
da época corrente) e de acordo com o estado
de forma atual dos atletas foi solicitado aos
atletas que realizassem 4x50m com 15s de
pausa, deste modo, o atleta B deveria fazer o
parcial de 34.00s e o atleta M deveria fazer
31.00s.

Depois de realizarem o teste 4x50m
0s atletas  descansavam  48H e,
posteriormente, realizavam o teste de 8x50m
com 15s de pausa, onde o atleta B deveria
fazer um parcial de 37.00s e o atleta M um
parcial de 34.00s sendo que, este parcial foi
calculado de acordo com o parcial dos 200m,
mas extrapolando para os 400m, o que
pressupbe um teste por tentativa erro.
Contudo, como o teste foi realizado através
de tentativa erro verificou-se que o parcial
para o atleta M era o correto, mas para 0
atleta B ndo, pois fez todas as repeti¢oes
abaixo dos 37.00s, assim, redefiniu-se,
sendo que o atleta B deveria de fazer um
parcial de 36.00s.

Ambos os testes s6 seriam validos se
ndo houvesse variagao de mais de 5décimas
de segundo do tempo alvo. Todos os testes
foram feitos em piscina de 25m (sendo que
0s melhores tempos dos atleta também eram
de piscina curta) e partiram sempre dentro de
agua ndo existindo salto de partida (se ndo
existiria muita diferenca da primeira
repeticdo (com salto) para as restantes). Para
além disso, ambos os atletas nos dias do teste
tiveram um aquecimento livre de 10min.
seguido da execucéo do teste sendo que cada
atleta tinha 1 pista.

Apos a recolha dos tempos obtidos
torna-se necessario calcular a velocidade
critica intermitente dos nadadores, assim,
deve-se somar todos os parciais dos 4x50m
e dos 8x50m de modo a obter-se um tempo
que corresponde a simulagdo de prova de
200m e 400m, respetivamente.
Posteriormente, determina-se a velocidade
média (distancia/tempo) e obtém-se a reta de
regressdo linear, sendo que o declive nos
indica a velocidade critica intermitente dos

atletas. Apo0s isso, e partindo do principio
que a velocidade critica intermitente dos
atletas foi determinada corretamente,
calcula-se a Velocidade Aerébia Maxima
(VAM). Para este célculo, retiraram-se 0s
primeiros 50m e os Ultimos 50m dos 400m
ficando com os 300m centrais.

Posteriormente, foi realizado um
teste maximo onde o objetivo era manter o
parcial determinado para os 400m. Os atletas
realizavam o nimero maximo de repeticGes
gue conseguissem tendo entre cada repeticdo
15s de pausa e o teste terminava quando
existisse diferenca de mais de 5décimas de
segundo do tempo alvo. Para além disso,
neste teste existia a andlise dos niveis de
lactato, sendo medidos antes de realizar o
teste, durante o teste (na 4° repeticao) e ap6s
cessar o teste.

Para a recolha dos niveis de lactato
0 procedimento aplicado foi secar bem a
polpa do dedo do atleta seguido de utilizag&o
da lanceta descartavel para fazer um corte
que possibilitasse a recolha de sangue para
uma das fitas que se colocava no analisador.
Posteriormente, aguardava-se 15s e obtinha-
se 0 resultado. Assim, este procedimento foi
repetido 3 vezes em cada um dos atletas. O
material necessario para estes testes foram o
analisador portétil dos niveis de lactato,
luvas cirlrgicas, lancetas descartaveis e o
cronémetro.

Estes 3 testes foram realizados em
dias diferentes com 48H de intervalo entre
cada teste.

Apresentacado dos Resultados

Seguidamente estdo apresentados o
melhor tempo obtido pelos atletas nas provas
de 200m Brugos e 200m Mariposa na época
de 2014/2015 em piscina de 25m:
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Atle
ta

Tempo | Passag | Passag | Passag | Passag

Total | em50 | em100 | em150 | em200 | D3t

Camp.

Nacional
1.08.11 | 1.44.74 | 2.20.74 | 4o

(36.15) | (36.63) | (36.00) Absolutos
(Dezembr

0 2014)

2.20.74 | 31.96

Camp.

Nacional
1.01.23 | 1.34.19 | 2.07.53 | g

(32.44) | (32.96) | (33.34) | Absolutos
(Dezembr

02014)

2.07.53 | 28.79

Tabela 71- Melhores tempos da época obtidos pelos
atletas nas distancias de 200m Brugos e 200m
Mariposa

De seguida encontram-se 0s tempos
feitos pelos atletas nos testes 4x50m e de
8x50m tendo sido definido que deveriam ter
um tempo alvo de 34.00 (atleta B) e 31.00s
(atleta M) nos 4x50m e de 36.00 (atleta B) e
34.00s (atleta M) nos 8x50m. Como é visivel
0 tempo pedido aos atletas é inferior ao que
estes fazem nos ultimos 50m da prova,
contudo, os atletas estdo bem fisicamente e
se fosse pedido que fizessem 36.00s e 33.00s
eles ndo estariam a fazer o seu melhor, dai
serem pedidos estes parciais.

Tempos do Atleta

1° 33.54 30.57
2° 34.18 31.44
3° 34.44 31.02
4° 34.25 30.57
Tempo total (s) 136.41 123.6

Tabela 72- Tempos obtidos na simulagdo dos 200m
(4x50 com 15s pausa)

Temios do Atleta

i 35.54 33.48
20 36.43 34.74
3° 36.46 34.00
4° 36.63 34.07
54 36.42 34.35
6° 36.19 34.09
7° 36.22 33.88
8° 35.56 33.55
Tempo total 289.45 272.16

Tabela 73- Tempos obtidos na simulagdo dos 400m
(8x50 com 15s pausa)

Deste modo, através dos tempos
obtidos calculou-se a velocidade média:

Distancia Tempo (s) Veloci?r?]c/j:) el
200B 136.41 1,466
200M 123.6 1,618
400B 289.45 1,381
400M 272.16 1,469

Tabela 74- Dados para a determinacéo da velocidade
critica intermitente

Apbs a conversdo do tempo em
segundos e de calcular a velocidade média
obteve-se a reta de regressdo linear, sendo
gue o declive indica a velocidade critica
intermitente dos atletas.

Velocidade Critica dos nadadores

P
= &
= =2

it
=

y=1.3068x +21,733

s
o=
= =

=

Distincia (m)
eor
=
=

=
=

¥=1,3463x +33,603

tn
= &2

0 50 100 150 200 250 300 350
Tempo ()

Gréafico 76- Determinacdo da velocidade critica
intermitente do atleta B (azul) e do atleta M (laranja)

Através da andlise do gréafico
verifica-se, através da regressao linear, que o
atleta B tem wuma velocidade critica
intermitente de 1,3068 m/s e o atleta M tem
uma velocidade critica intermitente de
1,3463 m/s. Sendo que o atleta B apresenta
um EEML de 1,25 m/s e o atleta M de 1.29
m/s.

Seguidamente, calculou-se a
Velocidade Aerobia Maxima (VAM) para
ambos os atletas:

Tempo Tempo Vielges
Distancia p Parcial P de média
Total 100m

m/s
50m
100m 1.11.97 36.43
72.89 1,372
150m 1.48.43 36.46
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. . 0 .
s0om | 22506 | 36.63 intermitente e da %VAM é que os atletas

73.05 1,369 i ieti
o50m 20148 | 3642 trabalharam. O atleta B, tinha como objetivo
fazer 36.00s.
300m 3.37.67 | 36.19
72.41 1,381
350m .
. Velocida
400m REPEU | 5om | demedia | %vC | %vam | Lactato
coes (m/s) mmol/L
Tabela 75- Dados da simulagéo dos 400m (8x50m) do 0 175
atleta B ,
1 3492 | 1432 | 10958 | 104,22
Com os 300m centrais na simulagéo 2 3648 | 1,371 | 10491 | 99,78
da prova de 400m do atleta B tem-se um 3 | 3644 | 1372 | 10400 | 9985
tempo total de 218.3s. Assim, verifica-se que . s647 | 1371 | 10401 | 9978 8.50
nos 300m o atleta B, tem a VAM= 1,374 263 i 0530 "
L . " 35| 137 105, 100,15
m/s, sendo superior a Velocidade critica >
intermitente como seria de esperar. Para 6 |3607| 138 | 10606 | 10087
além disso, verifica-se que o atleta B, nesta 7 3585 | 139 | 10675 | 10153
simulagdo, apresenta %VC em relacdo a 8 3649 | 1370 | 10484 | 99,71
VAM de 95,1%. 9 3647 | 1371 | 10491 | 99,78
Distancia Tempo Parcial Tempo Vglqcidade 10 37.25 1,342 102,69 97,67 16.57
Total 100m média (m/s . . .
Tabela 77- Resultados obtidos no teste intermitente
50m até a exaustfo do atleta B
100m 10822 | 3474
68.74 1,455 _
150m 1.42.22 34.00 Teste intermitente até 4 exaustio
200m 21629 | 34.07 ol
68.42 1,462 : —VAM
250m 25064 | 3435 7 1
E 130 s ve
300m 3.24.73 34.09 £ 137 v =
67.97 1,471 = s
350m 3.58.61 33.88 Ch ° ® Velocidade média (m/s)
£133
> 1,29
Tabela 76- Dados da simulag¢do dos 400m (8x50m) do 1,27
atleta M 125
0 2 4 6 8 10 12
Repetices
Para o atleta M, com os 300m
centrais na simulagdo da prova de 400m tem- Gréfico 77- Dados obtidos do teste intermitente até a
se um tempo total de 205.13s. Assim, exaustéo do atleta B

verifica-se que nos 300m o atleta M, tem a
VAM= 1462 m/s, sendo superior a
Velocidade critica intermitente como seria
de esperar. Para além disso, verifica-se que

Seguidamente,  seguem-se  0S
resultados obtidos pelo atleta M, no teste
intermitente até a exaustao:

o atleta M, nesta simulagéo, apresenta %VC Repe Velocida I(;actat
em relacdo a VAM de 92,1%. tighe | 50m | de média | %VC | %VAM |
S (m/s)
. . . A L
Por fim, foi feito um ultimo teste
intermitente, sendo este até A exaustio. L 152
Neste teste 0 objetivo era que o atleta fizesse 1 | 3024 | 1653 | 122,76 | 113,06
0 nimero maximo de repeti¢des fazendo o 2 | 3355 1490 | 11067 | 10192
tempo-alvo dos 8x50m com 15s de pausa. 3 33.87 1476 | 109,63 | 100,96
Assim, segmd_amente sdo apresentadqs 0s 4 | 3357 | 1480 | 11060 | 10185 | 1057
result_ados obtidos, o numero dfa repetl(,;qes : 2375 1481 | 11001 | 10030
que fizeram e a que % da Velocidade critica
6 33.98 1,471 109,26 100,62
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7 33.67 1,485 110,30 101,57
8 3351 1,492 110,82 102,05
9 33.62 1,487 110,45 101,71
10 33.74 1,482 110,08 101,37

11 34.98 1,429 106,14 97,74 13.58

Tabela 78- Resultados obtidos no teste intermitente
até a exaustdo do atleta M

Teste intermitente até a exaustdo

1.65 — VAM

vC

Velocidade média (m/s)
i

L

1.35
Repetigdes

Gréfico 78- Dados obtidos do teste intermitente até a
exaustdo do atleta M

Discussao dos Resultados

Através da recolha dos dados
verifica-se que é possivel determinar a
velocidade critica intermitente e a
velocidade aerdbia maxima através de um
teste intermitente de simulagdo dos 200m e
dos 400m (prova que ndo existe em
competicdo nestes estilos) no estilo de
Mariposa e Brugos e ndo apenas em Crol, 0
que podera ser uma mais valia para o
treinador poder utilizar em todos os atletas.
Para além disso, verifica-se que os atletas no
teste de 8x50m trabalharam a cerca de
92,1% (atleta M) e a 95,1% (atleta B) o que
sdo valores dentro do esperado, embora
pudessem estar mais perto da VAM,
contudo, devido a exigéncia da tarefa e da
curta pausa entre repeticdes os resultados
estdo dentro do esperado.

Relativamente ao teste até a
exaustdo, averigua-se que tanto o atleta B
como o atleta M estiveram sempre acima da
sua poténcia critica e sempre perto, ou
mesmo acima da VAM. Assim, comprova-
se que a VAM pode ser um bom indicador
da velocidade de referéncia para os atletas e,
também, para o treinador na prescri¢do
diéria do treino. Assim, o treinador podera

Velocidade média (m/s)

controlar melhor o atleta e pedir para que ele
trabalhe a determinada % da VAM e, deste
modo, tem um maior rigor e controlo do
treino.

Conclusoes

Verifica-se que é possivel utilizar
este tipo de testes, ndo s6 em crol, mas
também nos outros estilos, sendo a sua
determinacgdo essencial para a prescricdo e
controlo do treino tanto para o treinador
como para os atletas.

Existiram diversas dificuldades
aquando da realizagdo dos testes, pois 0s
atletas de um dia para o outro estdo
diferentes, assim, perante o nivel de treino
dos atletas é necessario adaptar o que era
exigido aos atletas de modo a que este fosse
um teste maximo e bem realizado. Assim,
considera-se que este tipo de protocolos é
aplicavel, executdvel e econémico para
aplicar nos nadadores de todos os estilos.

LimitacGes do estudo

Com a realizagdo deste estudo
percebe-se que o grau de exigéncia da
realizacdo deste estudo é elevada, assim,
uma das limitacdes € o facto de ndo ser
executavel com todos os atletas, pois nem
todos conseguem fazer testes intermitentes
ou maximos de forma rigorosa.

Outra das limitacbes é o espaco
temporal que temos, pois os atletas estdo
constantemente a melhorar a sua
performance e ao ter como referéncia o
melhor tempo da época, o tempo alvo pedido
aos atletas tém de estar de acordo com as
suas capacidades naguele momento, mesmo
gue seja mais exigente do que o tempo da sua
melhor prova. Assim, a execucdo do teste
deveria ser realizada o mais proxima
possivel do melhor tempo nessa distancia do
atleta.

Por fim, outra das limitacdes é que
nao é executavel com todas as faixas etarias.
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Estudo da  Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca em nadadores
durante 2 microciclos de
desenvolvimento e 1 competitivo

Enquadramento Teorico

Durante o processo de treino 0s
atletas passam por diferentes fases, isto €,
fases onde a carga de treino é mais elevada,
de modo a criar novas adaptagdes que
possam melhorar o rendimento, e outras de
menor carga de modo a atingir o pico de
forma.

Sabe-se que uma carga de treino que
pretenda efeitos maximos de adaptacdo tera
que perturbar o equilibrio interno de um
modo significativo, isto é, criar um stress
fisico relevante, sendo que o limiar criado
pelas rotinas de treino seré tanto mais dificil
guanto mais evoluido for o estado de treino
do atleta, dai a procura de cargas mais
exigentes, pela sua quantidade, intensidade
ou frequéncia, mas também pela sua
especificidade. Uma acumulacdo de treino
pode levar a um decréscimo a curto-prazo do
desempenho, mas, quando o0s periodos
adequados de recuperagdo sdo fornecidos,
um efeito “supercompensacdo” pode
ocorrer, tendo o atleta uma melhoria do
desempenho, em relacdo aos niveis basais.
No entanto, se ha falta de uma recuperacao
adequada podera gerar decréscimo no
desempenho desportivo, isto €, um estado de
sobretreino, esgotamento, ou mesmo
abandono da carreira desportiva (Budgett,
1998; Kallus e Kellmann, 2000b; Glinter e
Kellmann, 2000; Dieffenbach e Gould,
2002; cit. in Leite et al., 2012).

Segundo Lehman etal., (1993; cit. in
Alves (n.d)) existem 2 formas diferenciadas
para a manifestacio do sobretreino de
acordo com o impacto no sistema nervoso
autonomo. O sobretreino de influéncia
simpatica (SIS) e o sobretreino de influéncia
parassimpatica (SIP). Este ultimo estaria
mais ligado ao sobretreino de longa duracéo,
sendo mais frequente nos atletas dos

“desportos aerobios” (corrida, natagdo),
trazendo periodos longos de recuperacgdo e
paragem. Aqui podem surgir sintomas de
insonia, irritabilidade, inquietacdo,
frequéncia cardiaca e pressdo arterial em
repouso aumentadas. O sobretreino de
influéncia simpética, de mais escassa
ocorréncia, afeta fundamentalmente o0s
atletas dos  “desportos  anaerobios”
(velocistas, halterofilismo) onde podem
aparecer queixas de fadiga, depressao, apatia
e frequéncia cardiaca em repouso abaixo do
limite da normalidade.

A relacdo existente entre o0
sobretreino e perturbacbes do sistema
nervoso autébnomo faz da variabilidade da
frequéncia cardiaca (VFC), um possivel
indicador da evolugdo do processo do
sobretreino. Assim, a variabilidade da
frequéncia cardiaca descreve as oscilagoes
dos intervalos entre batimentos cardiacos
consecutivos (intervalos R-R), que estdo
relacionadas com as influéncias do sistema
nervoso auténomo (SNA) sobre o nodulo
sinusal, que pode ser utilizada para
identificar fenémenos relacionados ao SNA
(Sztajzel, 2004; cit. in Blasquez et al., 2009).
A atividade do sistema nervoso auténomo
(SNA) tem sido descrito como um marcador
correlacionado com o desempenho, medido
em termos de VO2max. e suas variagcdes
podem estar relacionadas a uma Gnica sessdo
de exercicio (Chalencon et al., 2012).

Relativamente a VFC torna-se
importante saber quais 0s seus dominios e
como é que estes devem ser analisados.
Deste modo, esta caracteriza-se por 2
dominios, o dominio do tempo e o dominio
da frequéncia. Os parametros do dominio do
tempo sdo os mais simples de calcular, pois
sdo 0s que sdo dados diretamente a partir do
intervalo RR de séries temporais (Niskanen,
et al., 2002) sendo eles:

1- RR- média dos intervalos RR; 2- SDNN
— € 0 desvio padrdo dos intervalos RR e
descreve variacdo global do intervalo RR; 3-
HR- média da frequéncia cardiaca; 4- STD
HR- desvio padrdo dos valores instantaneos
da frequéncia cardiaca; 5- RMSSD- para
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uma série temporal estacionaria o SDSD ¢é
igual a raiz quadrada da média das
diferencas entre o0s intervalos RR
consecutivos; 6- NN50- ndmero
consecutivos de intervalos RR diferindo
mais que 50ms. Sendo que NN significa
intervalos  entre  complexos QRS
consecutivos que resultam em
despolarizagdes do n6 sinusal; 7- pNN50-
valor percentual de intervalos NN50; 8-
SD1- representa a dispersdo dos pontos
perpendiculares a linha de identidade e
parece ser um indice de registro instantaneo
da variabilidade batimento a batimento; 9-
SD2- representa a dispersdo dos pontos ao
longo da linha de identidade e representa a
VFC em registros de longa duracéo.

Relativamente aos parametros do
dominio da frequéncia estes sdo (Niskanen
etal., 2002):

1-VLF- muito baixa frequéncia (0-0,04Hz);
2- LF- baixa frequéncia (0,04-0,15Hz); 3-
HF- alta frequéncia (0,15-0,4 Hz); 4-
LF/HF- relacdo entre as componentes LF e
HF. Estes parametros explicam o controlo e
0 equilibrio do comportamento dos dois
ramos do sistema nervoso auténomo.

Os principais interesses nas medidas
da frequéncia cardiaca é o facto de ndo serem
caras nem invasivas, sdo eficientes
relativamente ao tempo e podem ser
aplicadas rotineiramente e simultaneamente
a um largo nimero de atletas. Para além
disso, as medidas da frequéncia cardiaca
infformam  da  resposta aguda a
fadiga/recuperacdo das sessdes de treino
isoladas ajudando assim, no ajuste da carga
de treino no dia-a-dia (Buchheit, 2014).

Relativamente a quantificacdo da
carga de treino esta é baseada na carga
externa (disténcia, duracdo, poténcia, n® de
repeticbes) mas também através da carga
interna (consumo de oxigénio, frequéncia
cardiaca, lactato sanguineo e percecdo de
esforco), deste modo, a VFC pode ser um
método Util para o controlo e monitorizagao
do treino.

A variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC), tem sido deveras utilizada

uma vez que foi considerada como um
marcador bioldgico para as variaveis do
dominio psicossocial. De igual modo,
alteraces da VFC também foram associadas
com stress agudo (Saldo et al., 2004; cit. in
Stalder et al., 2011) e stress crénico (Lucini
et al., 2005; Vrijkotte et al., 2000; cit. in
Stalder et al., 2011).

Metodologia

A amostra foi constituida por 2
nadadores do sexo masculino do Sport
Lisboa e Benfica.

As recolhas foram feitas durante 3
microciclos incluidos no 3°Macrociclo do
planeamento anual da equipa. Assim,
escolheu-se 3 microciclos antes do Meeting
de Coimbra incluindo deste modo, 2
microciclos de desenvolvimento e um de
competicdo. Os dias destinados para a
colheita dos dados foram sempre o 1°dia do
microciclo (normalmente a segunda-feira) e
0 Ultimo dia de treino do microciclo
(normalmente o s&bado), sendo recolhido
sempre antes do treino (quer da preparacdo
fisica ou do treino de agua).

Os dados foram recolhidos nos
seguintes dias:

11/05 as 17:25 16/05 as 07:06
(Sujeito 1) e as (Sujeito 1) e as
18:45 (Sujeito 2) | 07:18 (Sujeito 2)

18/05 as 17:25 23/05 as 07:02
(Sujeito 1) e as (Sujeito 2) e as
18:45 (Sujeito 2) | 07:13 (Sujeito 1)

25/05 as 17:31 29/05 as 20:56
(Sujeito 1) e as (Sujeito 1) e as
18:29 (Sujeito 2) | 22:30 (Sujeito 2)

Tabela 79- Dia e hora das recolhas

O local de recolha foi as piscinas do
Sport Lisboa e Benfica, mais concretamente
na sala da sec¢do da natacdo. Aqui os atletas
colocavam a banda do cardiofrequencimetro
em volta do peito (zona do apéndice xifoide)
tendo humedecido 0S elétrodos
anteriormente, pois facilita a transmisséo do
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sinal e permite um maior contacto com a
pele. Os nadadores estavam deitados nos
colchdes, relaxados sem perturbacdo sonora
e em siléncio. Apo6s estarem nesta posicdo
durante sensivelmente 1min. e 30 segundos
foi iniciada a contagem estando sempre
10min. nestas condigdes. Este processo foi
posteriormente repetido durante as 6
recolhas feitas.

Relativamente ao material, foi
utilizado um cardiofrequencimetro modelo
Polar S810i que permitia a gravacdo do
intervalo R-R dos batimentos cardiacos
(milissegundos), um  colchdo, um
cronémetro e uma sala sossegada para a
recolha dos dados.

Para o tratamento dos resultados foi
necessario  transferir os dados do
cardiofrequencimetro através de
infravermelhos (pen polar) para o Software
Polar Pro Trainer 5 sendo que os dados
ficaram em suporte digital. De seguida, 0s
dados foram exportados em documento de
texto (doc. txt) e analisados no programa
Kubios HRV versdo 2.1. Em todas as
recolhas a andlise foi restrita a 5 minutos
(300s), assim, foi iniciada aos 3min. (180s)
e terminou nos 8minutos (480s) sendo que,
posteriormente, os dados foram analisados
utilizando o Microsoft Office Excel e
discutidos de acordo com a bibliografia
analisada.

Apresentacao dos Resultados

Seguidamente sdo apresentados 0s
resultados obtidos em relagdo a variabilidade
da frequéncia cardiaca dos 2 nadadores:

Meédia RR (ms)

1.2
1
0.8

0.6

Mean RR (s)

Nadador 1
Nadador 2

0.4
0.2

0
1 2 3 4 5 6
Nadador 1 0,767 0,672 0,566 0,69 0,627 0,792

Nadador2 0,83 0,733 0,859 0,861 0,981 0,893
Dias de recolhas
Gréfico 79- Resultados de ambos os atletas
referentes a Média RR (ms)

Meédia Frequéncia Cardiaca (Bat./Min.)
120

Nadador 1
‘Nadador 2

Mean HR (1/Min.}

1 2 3 + 5 6
Nadador 1 788 ©3.51 110098 8902 9795 7500
Nadador2 7349 92051 76,15 7004 693 6862
Dias de Recolhas

Gréfico 80- Resultados de ambos os atletas
referentes a Média da Frequéncia Cardiaca (bat./min.)

STD (Bat./Min.)

E 15
ey 10
é < Nadador 1
’ Nadador 2
0 1 2 3 4 5 6
Nadador 1 5,1 18.6714,5614,9910.59 4.51
Nadador 2 9,04 19.8418,31 4,54 15,9211,59
Dias de Recolhas
Graéfico 81- Resultados de ambos os atletas
referentes ao STD (Bat./min.)
RMSSD (ms)
700
_ 600
& 500
é’ 400
7] 300
5 200 Nadador 1
100 Nadador 2
0 1 2 3 4 5 6
Nadador 1 228 2715 321.1 60 1714 279
Nadador2 759 4515 3014 195 631 168.5
Dias das Recolhas
Gréfico 82- Resultados de ambos os atletas
referentes a0 RMSSD (ms)
NN50
160
140
120
e 100
P 80
% 60
40 Nadador 1
23 Nadador 2
1 2 3 4 5 6
Nadador 1 19 67 61 60 41 24
Nadador2 116 82 145 8 130 88
Dias de Recolhas
Graéfico 83- Resultados de ambos os atletas
referentes ao NN50
LF (Hz)
0.12
0.1
=5 0,08
= “;“‘ Nadador 1
0,02 Nadador 2

° 1 2 3 4 5 6

Nadador 1 0,041 0,0605 0,0566 0,0742 0,1094 0,0957
Nadador 2 0,0742 0,0508 0,0547 0,0566 0,0664 0,082
Dias de Recolhas

Grafico 84- Resultados de ambos os atletas
referentes ao LF (Hz)
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HF (Hz)

02
0,18
0,16
0.14
0,12

0,1
0,08
0,06
0,04 ‘Nadador 2
0,02

0
1 2 3 4 5 6

Nadador 10,1875 0,1641 0,1563 0,1543 0,1855 0,1582
Nadador 20,1563 0.1543 01797 0.1816 0.1719 0.1699
Dias de Recolhas

HF (Hz)

Nadador 1

Gréfico 85- Resultados de ambos os atletas
referentes ao HF (Hz)

LE/HF (%)

)

LE/HE (

Nadador |
Nadador 2

1 2 3 4 5 6
Nadador 1 3,679 1,198 2,257 5953 0,843 4,365
Nadador2 2,048 1,495 3,947 13973 1,281 2,006
Dias de Recolhas

Grafico 86- Resultados de ambos os atletas
referentes a relagdo LF/HF (%)

Para que a analise dos dados obtidos
fosse a mais correta possivel torna-se
essencial caracterizar os 3 microciclos pelas
zonas metabolicas solicitadas, de modo a
verificar se existe uma correlacdo entre a
variabilidade da frequéncia cardiaca e a
carga de treino. Assim, de seguida sdo
caracterizados os 3 microciclos de acordo
com a carga de treino.

ZI Microciclos 1 2 3
Aquecimento e

| recuperacao 7,7 7,3 4.4
Al-Capacidade

Il | Aerdbia 945 | 127 | 95
A2- Capacidade

111 | Aerébia Maxima 7,2 5,2 3,6

IV | Poténcia Aerdbia 3 2,7 0

V | Tolerancia Lactica 3,2 | 0,75 0

VI | Poténcia L4ctica 3 0 0
VII | Velocidade 055 | 16 1
Volume Total 34,1 [30,25 | 18,5
PF (horas) 5 5 1
UAC 163,9 | 134,6 | 55,2

Tabela 80- Zonas metabdlicas solicitadas nos 3
microciclos e as respetivas Unidades Arbitrarias de
Carga

Diferenciaciao por Zonas Metabolicas dos 3 Microciclos

Volume (Km)

20
15
10
5
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& Zonas Metabolicas
Microciclo 1 Microciclo2  ®Microciclo 3

Graéfico 87- Zonas metabdlicas solicitadas nos 3
microciclos

Discussao dos Resultados

Através da analise do grafico 79,
verifica-se que o nadador 2 apresenta sempre
valores superiores ao nadador 1, sendo o
maior valor atingido na Ultima recolha
(0,792s) para o nadador 1 e para o nadador 2
foi na pendltima recolha (0,981s). O atleta 1
apresenta valores entre 0,566 e 0,792s, ja o
atleta 2 exibe valores entre 0s 0,733 € 0,981s
sendo bastante superiores ao atleta 1.

O gréfico 80 diz respeito a média da
frequéncia cardiaca, assim, verifica-se que o
nadador 1 apresenta frequéncias cardiacas
mais elevadas que o nadador 2, sendo a
média da frequéncia cardiaca do nadador 1
de 91,04bat/min. e no nadador 2 de
74,69bat/min.  Através do grafico 80
verifica-se ainda, que o pico mais alto, do
nadador 1, é atingido na 3% recolha
correspondendo um valor de
110,98bat/min., ja no nadador 2, o pico mais
alto é atingido na 22 recolha correspondendo
um valor de 90,51bat/min. Através dos
dados recolhidos verifica-se que ambos o0s
atletas tém frequéncias cardiacas bastante
elevadas para quem é atleta de competicao,
estando em desacordo com 0 que seria
expectavel. Além disso, era previsivel que 0s
atletas apresentassem frequéncias cardiacas
mais elevadas nas recolhas n°1, 3 e 6, pois
sdo realizadas a tarde. O facto de serem
realizadas a tarde implica, desde logo, a
acumulacdo do cansaco do dia-a-dia e, por
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vezes, “perturbagdes” inesperadas da vida
quotidiana o que faz com que a frequéncia
cardiaca, por norma, esteja mais elevada a
tarde do que se fosse retirada de manha.
Contudo, neste caso, as recolhas efetuadas
de manhd tém valores mais elevados,
podendo ser explicado pelo facto de as
segundas recolhas serem sempre feitas na
Gltima sessdo do microciclo de treino
estando os atletas com elevada carga de
treino. Para além disso, também pode ser
justificado por ndo terem tempo suficiente
para recuperar da sessdo anterior de treino
(as sessOes anteriores terminavam sempre
por volta das 20:45 e a sessdo de sdbado
iniciava-se sempre as 0:700), como
consequéncia, a frequéncia cardiaca sobe.

Em relacédo ao gréafico 81 verifica-se
gue o nadador 1 tem valores bastante
disparos tendo o valor minimo na 62 recolha
(4,51) e 0 maximo na 22 recolha (18,67). O
nadador 2 também apresenta valores
bastante distintos, tendo o valor minimo na
423 recolha (4,54) e 0 maximo na 22 recolha
(19,84). Comparando ambos os atletas
percebe-se que os resultados apresentados
sdo bastante diferentes, provando, deste
modo, que os ‘“organismos” dos atletas
reagem de maneira diferente perante a
mesma carga de treino.

No gréfico 82 analisou-se o
pardmetro RMSSD, este foi um pardmetro
proposto devido a sua sensibilidade em
quantificar rapidamente as variacbes do
intervalo RR, sendo que é um dos
parametros mais confidveis da VFC em
gravacOes de curto-prazo (Bornas et al.,
2006; cit. in Blasquez et al., 2009), tal como
o periodo de 300s efetuado neste estudo.
Este dominio torna-se assim, o parametro do
dominio do tempo mais valido do estado
emocional em situacbes de competicéo.
Assim, analisando os atletas verifica-se que
ambos os atletas sofrem bastantes oscilagdes
nas varias recolhas, assumindo valores
bastante diferentes, o que poderd indicar
alteracBes emocionais nos atletas. Para além
disso, seria de esperar que nas Ultimas 2
recolhas os valores fossem ambos elevados

(e ndo apenas na 5° recolha), uma vez que se
trata do microciclo de competicdo estando o0s
atletas numa situacdo de maior stress (maior
stress componente simpéatica mais elevada,
aumento dos valores). Contudo, por outro
lado, poderd ser bom, uma vez que, 0S
nadadores apresentam valores menores
poderdo estar mais predispostos para a prova
e ter, assim, melhores resultados.

No grafico 83 encontra-se o
pardmetro NN50 referente ao dominio do
tempo, assim, verifica-se que o nadador 1
apresenta valores instaveis (embora menos
instaveis que o nadador 2) sofrendo um
grande aumento da 12 para a 22 recolha e,
posteriormente, vai sempre diminuindo. Ja o
nadador 2 apresenta valores ainda mais
disparos, aumentando e diminuindo muitas
vezes, ndo havendo uma tendéncia, diminui
da 1% para a 28 da 3% para a 4% e da 5% para a
6% e aumenta da 22 para a 3% e da 42 para a 5%
Para além disso, no nadador 2 os valores
variam muito indo de 8 até aos 116 enquanto
gue no nadador 1 variam entre os 19 e 0s 67.

Na andlise do grafico 84 da
componente de LF (baixas frequéncias)
verifica-se que ambos o0s nadadores
apresentam valores entre 0s estipulados
(0,04 e 0,15Hz). Comparando os atletas
percebe-se que o0 nadador 1 tem mais
oscilagbes que o nadador 2, sendo que o
atleta 1 apresenta valores crescentes e 0
nadador 2 apresenta valores inicialmente
decrescentes e posteriormente, crescentes.
Uma vez que a LF representa a atividade do
sistema simpético e que tem uma acéo
vasoconstritora (Chalencon et al., 2012),
verifica-se que o atleta 1 tem,
maioritariamente, valores superiores 0 que
podera indicar que este tem maiores niveis
de mobilizacdo de energia, logo estara mais
predisposto para situacGes de stress. Este
aumento na atividade simpética podera ser
benéfico, uma vez que poderd permitir a
obtencdo de uma maior intensidade de
exercicio durante as competicGes (aumento
da mobilizagdo simpéatica maxima) e durante
esforcos de alta intensidade
(competicdo/treino). Por outro lado, noutros
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estudos com nadadores verifica-se que
quando a atividade auténoma parassimpatica
diminuia os  resultados  desportivos
pioravam, assim, €& necessario perceber
como é que cada atleta reage perante a
situacdo, pois todos os atletas sdo diferentes.

Além disso, o facto de o LF
aumentar da 1% para a 6% € um resultado
esperado, pois as Ultimas 2 recolhas foram
feitas no microciclo de competicdo sendo
gue segundo Blasquez et al., (2009). sabe-se
que em situacGes de competicdo ha um
aumento da atividade simpética e a0 mesmo
tempo h& uma inibicdo da atividade
parassimpatica dai os dados serem
concordantes, pois em ambos os nadadores
os valores aumentam nas Gltimas recolhas.

O penultimo grafico (85) refere-se a
componente HF (alta frequéncia) tendo esta
a ver com a influéncia do sistema
parassimpatico. Segundo Chalencon et al.,
(2012). a alta frequéncia pode ser usada para
determinar a carga de treino ideal do
individuo durante o periodo intenso de
treino. Assim, 0 aumento da poténcia da alta
frequéncia durante um periodo intenso de
treino sugere a falta de intensidade de treino,
ou, por outro lado, a sua diminuigdo indica
uma recuperacdo insuficiente dos periodos
de treinos anteriores, 0 que podera indicar
condicBes desfavoraveis para a melhoria do
desempenho. Olhando para os dados obtidos
observa-se que ambos os atletas apresentam
valores dentro do que seria esperado (0,15-
0,4 Hz). O nadador 1 apresenta valores
relativamente constantes, 0 que é um bom
indicador de que a carga de treino estd
adaptada. Para além disso, verifica-se que da
quarta recolha para a quinta ha um aumento
substancial da alta frequéncia, o que é
espetavel, pois as 2 ultimas recolhas foram
feitas na semana de competicdo, o que faz
com que a carga de treino seja muito inferior
aos restantes microciclos dai os resultados
estarem de acordo ao que seria de esperar. Ja
0 nadador 2 também apresenta valores
relativamente estdveis embora 0s seus
resultados ndo sejam os esperados, pois, ha
um aumento bastante notorio entre a terceira

e a quarta recolha o que indica que a
intensidade do treino n&o foi a suficiente.
Para além disso, ap6s a quarta recolha os
resultados diminuem o poderé indicar que o
atleta ndo conseguiu recuperar o suficiente
das sessdes de treino anteriores. Assim, o
atleta poderd ndo ter um desempenho tdo
bom como que seria de esperar.

No ultimo gréfico (86) encontra-se a
relacdo entre LF/HF que reflete as alteracGes
absolutas e relativas entre a componente
simpaética e a componente parassimpatica do
SNA, caracterizando o balanco simpético-
vagal sobre o coragdo (Vanderlei et al.,
2009). Deste modo, ao analisar o gréafico
conclui-se que em ambos os atletas os
valores oscilam bastante, sendo que o
nadador 2 apresenta sempre valores
superiores ao nadador 1, sendo que valores
superiores indicam maior influéncia da
componente simpética. E de realcar que na
guarta recolha o nadador 2 apresenta valores
muito superiores a todos os outros, contudo,
também o nadador 1 nesta recolha apresenta
0 seu valor mais alto de todas as recolhas o
que poderd indicar que os atletas estdo
predispostos para a agdo e conseguem
facilmente mobilizar elevadas quantidades
de energia, pois estdo no 2° microciclo de
desenvolvimento e, por isso mesmo, estdo
estimulados para atividades onde sejam
necessarias elevadas quantidades de energia,
dai existir maior influéncia simpatica.

Olhando para a tabela 80 que
corresponde &  zonas  metabdlicas
solicitadas nos 3 microciclos/nas 6 sessdes
recolhidas percebe-se perfeitamente que o 1°
e 0 2° microciclo ttm um volume muito
superior ao 3° microciclo, o que por si s ja
é sugestivo de menor carga de treino. Para
além disso, verifica-se claramente que 0 1° e
0 2° microciclos sdo microciclos de
desenvolvimento, pois sdo caracterizados
por um grande volume de treino e um nivel
de solicitacdo elevada, sendo mais
especificamente o 1° um microciclo de
choque e 0 2° um microciclo de carga. O que
os diferencia é o facto de o 1° ter um
acréscimo significativo do volume e da
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intensidade comparativamente com o 2°. Ja
0 3° microciclo é um microciclo de
competicao, uma vez que, é neste microciclo
que surge a competi¢do, assim, torna-se
essencial a reducdo do volume da carga e da
intensidade para que haja uma promo¢éo da
recuperacao quase/completa dos niveis de
fadiga acumulados anteriormente.

Concluséao

Através desta andlise verifica-se que
0 estudo da variabilidade da frequéncia
cardiaca pode ser um método acessivel, de
facil utilizagdo e barato para o controlo do
treino diario. Para além disso, permite
verificar se a carga de treino esta adaptada
aquele nadador e caso ndo esteja pode-se
alterar e voltar a analisar para ver se ja surte
efeitos.

Este tipo de estudo permite ainda
verificar como a mesma carga de treino tem
efeitos totalmente diferentes nos organismos
dos atletas e, assim, realcar que cada atleta
tem de ter um acompanhamento
diferenciado, pois o que resulta para um
atleta pode ndo resultar para outro.

LimitacOes do estudo

Devido ao pouco conhecimento que
possui nesta area considero que isso foi uma
limitagdo a descricdo/analise dos dados.

Outro dos problemas foi o facto de
ndo existirem valores de referéncia, nem
explicagbes sobre como analisar cada
componente o que torna a analise ainda mais
dificil.

Outra das limitagGes foi 0 nimero de
atletas, pois deveriam ser mais atletas e
deveriam ser de ambos 0s Sexos.

Por fim, outra das limitacGes é que
poderia ter sido utilizado um questionario
gue nos ajudasse a comparar os dados com o
que o atleta sentiu nesses mesmos dias.
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Capitulo 7- Outros trabalhos desenvolvidos

Este capitulo apresenta outros trabalhos desenvolvidos ao longo do
estagio que complementam a elaboracéo deste relatorio profissionalizante.
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Relatério de Lecionagdo das aulas das Didaticas das Atividades Fisicas 11 na
modalidade de Natacao

Introducéo

Devido ao facto do Professor Pedro Pessoa (professor que leciona a disciplina de Didética
das Atividades Fisica (DAFD II)) ter sido pai e de estar de licenca de paternidade, foi-me pedido,
pelo meu orientador de estagio, Professor Francisco Alves, que lecionasse até ao final do ano
letivo esta disciplina. Assim, aceitei desde logo a proposta, pois me enriquece como profissional
e é uma honra poder dar aulas na Faculdade que me formou. Deste modo, segue uma breve
explicacéo e reflexdo do que foi feito nas diversas aulas.

Desenvolvimento

As aulas da disciplina DAFD 11 eram todas as segundas, quartas, e sexta-feira das 8:00H
as 10:50H, sendo que sdo realizadas por rotagdo das diversas turmas pelas varias modalidades,
assim, das 8:00 as 9:20H estava presente uma turma e das 9:30 as 10:50H estava outra turma.
Neste caso estive a lecionar a turma CD1 entre as 8:00 as 9:20H e a turma CD2 das 9:30 as 10:50H
durante 2 semanas (tempo restante do ano letivo).

O professor Pedro Pessoa colocou-me a par de tudo o que eles deveriam fazer, das suas
maiores dificuldades, de como se processava a aula, do que necessitavam de aprender e de fazer
para a avaliagdo e deixou que eu gerisse a aula como quisesse.

A avaliagdo dos discentes consistia apenas na componente pratica, ndo existindo
avaliacdo tedrica. Deste modo, a sua nota era dada apenas de acordo com o tempo que realizassem
nos 100m Estilos e da execucéo correta das técnicas de nado e das viragens. Sendo que, se alguma
viragem fosse mal executada poderiam repetir isoladamente sem necessidade de realizar
novamente os 100m Estilos.

Posto isto, iniciei as aulas no dia 11 de Maio nas piscinas do Centro Desportivo Nacional
do Jamor com a turma CD1 onde me apresentei, dizendo que era aluna do 2°ano de Mestrado e
que esta lecionacdo era mais uma componente do meu estagio e que iria lecionar as aulas até ao
final do semestre. Todos os alunos foram informados que a aula era iniciada sempre as 8:10H
(tolerancia dada aos alunos) e terminava sempre as 09:15H. Seguidamente a apresentacdo 0s
alunos dirigiram-se a piscina onde estavam divididos por 3 pistas. Na pista 1 estavam os alunos
gue tecnicamente tinham mais dificuldades e na pista 3 os alunos que eram antigos nadadores ou
que tinham pouco erros técnicos tendo sido esta a disposicéo desde sempre feita pelo Professor
Pedro Pessoa.

Ja na turma CD2 a apresentagdo foi a mesma sendo que a aula era iniciada sempre as
09:40H e terminava as 10:45H. Para além disso, esta turma dispunha-se da mesma forma,
contudo, em vez de 3 pistas dispunha de 4.

No dia 11 de Maio os alunos da CD1 e da CD2 fizeram as seguintes tarefas:

Aguecimento 400L
50Pr. M + 50Br. M + 50M
50Pr. C + 50Br. C + 50C
Parte Fundamental 50Pr. B + 50Br. B + 50B
50Pr. L + 50Br. L + 50L
100E
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Tempo Livre Treino de Viragens

Retorno a calma 200EE
Total nadado: 1300m

Tabela 81- Tarefas realizadas na aula do dia 11 de Maio em ambas as turmas

Na aula seguinte (dia 13 de Maio), os alunos da CD1 apresentavam algumas diavidas nos
aspetos técnicos das viragens, pelo que, a parte inicial da aula foi dedicada ao esclarecimento das
duvidas dos alunos. J& na CD2 ndo existiam duavidas, contudo, achei pertinente explicar
novamente alguns dos aspetos técnicos que poderiam solicitar mais ddvidas. Seguidamente, os
alunos da CD1 fizeram as seguintes tarefas:

Aguecimento 400L
8x75 2¢d/E (25Pr./25Br./25EC) int. 15’
100M + 100C + 100B + 100L + 100E

Parte Fundamental

Tempo Livre Treino de Viragens
Retorno a calma 100EE
Total nadado: 1650m

Tabela 82- Tarefas realizadas na aula do dia 11 de Maio na CD1

Na turma CD2 os alunos realizaram mais 100EE no aquecimento dando um total de
1750m nadados. As diferencas entre as turmas séo que na CD2 os alunos sabem nadar melhor que
na CD1, pelo que, terminam mais rapidamente as tarefas.

No dia 15 de Maio (sexta-feira) os alunos da CD1 e da CD2 realizaram as seguintes tarefas:

Aguecimento 200L + 200E +200EE
8x50 2cd/E c/salto + 8X50E
Parte Fundamental (M/MC/C/CB/B/BL/L/EE)
100E
Tempo Livre Tirar tempo aos 100E + Treino de Viragens
Retorno a calma 100EE
Total nadado: 1700m

Tabela 83- Tarefas realizadas no dia 15 de Maio pelas 2 turmas

Apos tirar os tempos na CD1 verifiquei que existem muitos alunos a executar mal as
viragens, sendo que, depois disso lhes disse como fazer para corrigir, pois poderiam correr o risco
de chumbar. Apesar disso, apenas 2 alunos nao conseguiram fazer o tempo minimo o que indica
que necessitam de treinar mais os 100m E e treinar mais a sua capacidade aerébia. J4 na CD2 a
maioria dos alunos executou corretamente as viragens, embora haja exce¢des e em relacdo ao
tempo minimo apenas houve uma aluna que ndo conseguiu fazer tendo de melhor bastante a sua
técnica de nado a brucos e a mariposa e as viragens.

No dia 18 de Maio realizou-se a 4° aula e visto que os alunos tiveram diversas dificuldades
com o salto de partida (entrava &gua nos oculos) realizaram-se as seguintes tarefas:
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Aguecimento

500L + 200E

Parte Fundamental

4x100 1cd/E (50EC/25Pr./25Br.) c/salto
200Drills (50m cd/E)
4x100 1 cd/E c/salto

Tempo Livre Treino de Viragens
Retorno a calma 100EE
Total nadado: 1800m

Tabela 84- Tarefas realizadas por ambas as turmas no dia 18 de Maio

A 4° aula foi igual para ambas as turmas, sendo que ambas apresentavam as mesmas
dificuldades. Esta foi uma aula produtiva, pois a maioria dos alunos que lIhe caiam os dculos ou
que paravam em cada 25m conseguiram fazer os 100m sem parar e fizeram minimamente bem as
viragens.

A 5° aula foi realizada no dia 20 de Maio, sendo que inicialmente foi lembrada como seria
a avaliagdo, foi dito individualmente aspetos que deveriam melhorar e as tarefas realizadas em
seguida foram;

Aqguecimento 400L + 200EE
4x100E c/salto
Parte Fundamental 200Drrills (50m cd/E)
4x100E c/salto
Tempo Livre Treino de Viragens
Retorno a calma 100EE
Total nadado: 1700m

Tabela 85- Tarefas realizadas por ambas as turmas

Neste dia, foram realizadas série de estilos para que os alunos treinassem o que seria a
sua avaliacdo. Assim, a aula foi bastante interessante, pois da 1° repeti¢do para a 8° as viragens, a
técnica de nado e até mesmo o salto estavam bastante melhores o que sera benéfico para eles na
avaliacdo.

Por fim, a 6° aula foi realizada no passado dia 22 de Maio onde ambas as turmas fizeram
as seguintes tarefas:

700EE
4x25Estafetas 1cd/E + 100E a tirar tempo

Aquecimento

Parte Fundamental

Tempo Livre Treino de Viragens
Retorno a calma 100EE
Total nadado: 1000m

Tabela 86- Tarefas realizadas por ambas as turmas

Nesta apenas estiveram presentes 8 alunos da turma CD1 e 4 da CD2 pelo que a aula foi
maioritariamente livre para que pudessem treinar o que sentiam maiores dificuldades.
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Conclusao

A lecionagdo destas 6 aulas foi uma 6tima experiéncia, uma vez que, estive em contacto
direto com alunos da faculdade e pude ensinar aos alunos o que aprendi nessa mesma faculdade.
Para além disso, o facto do professor Pedro Pessoa ter-me dado liberdade total fez com que de
aula para aula me fosse apercebendo de quais eram as maiores dificuldades dos alunos e
adaptando as aulas a essas mesmas dificuldades.

O facto de ter de dar as aulas a alunos que, maioritariamente, ndo tém conhecimentos
nenhuns de natagéo faz com que, por vezes, tenham muitas dvidas e tenha de as esclarecer sendo
“obrigada” a pensar qual a melhor resposta para lhe dar recorrendo ha minha experiéncia e ha
minha formacéao académica. Para além disso, a maioria deles tinham bastantes erros técnicos nas
técnicas de nado ou ndo executavam corretamente as viragens sendo que tinha sempre de estar a
pensar numa estratégia ou em progressdes para que conseguissem fazer corretamente, pois a
maioria deles ndo tem sequer a no¢do de como é que colocam o corpo.

Relativamente a avaliacdo os alunos foram avaliados pelo professor Pedro Pessoa e por
mim no dia 1 de Junho. A avaliacdo correu bem, pois todos os alunos com os quais trabalhei
passaram. Além disso, alguns que tinham grandes dificuldades a executar as viragens durante as
aulas conseguiram melhorar bastante e executé-las corretamente 0 que me deixou bastante
surpreendida.

Assim, a experiéncia enriqueceu-me bastante enquanto profissional da area de natacéo e
principalmente enquanto pessoa. Para além disso, despertou-me interesse em lecionar aulas a
pessoas sem qualquer conhecimento e sem qualquer tipo de prética na natacdo, pois é ai que terei
de ter uma maior intervencgdo e onde terei de arranjar mais progressoes e estratégias para colocar
as pessoas a nadar, tornando-se assim um grande desafio.
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Reunido realizada com os atletas

No &mbito do estagio, pedi ao treinador se poderia fazer uma reunido no final da época
desportiva com os atletas a qual tive a aprovacgdo. Assim, essa reunido realizou-se no passado dia

20 de Julho de 2015 por volta das 20:30.

O objetivo desta reunido era cada atleta dizer uma qualidade minha, um defeito e o que
poderia melhorar, sendo que eu diria 0 mesmo de cada atleta. Esta reunido era deveras importante
para mim para me ajudar a fazer uma avaliacdo final de estagio e para fazer um balan¢o geral da
época que estava a terminar. Para além disso, considero que para os atletas também fosse bom,
pois € um momento de autoavaliagdo e de reflexdo de uma época.

Assim, de seguida sera apresentado 0 que os atletas disseram relativamente a mim:

Nome Qualidade Defeito Melhorar
1 Amiga Refilona Colocagéo da Voz
2 Clmplice Autoritaria Ser muito apressada
3 Divertida Implicativa Partidas mais lentas
4 Divertida Refilona Demasiado Séria
5 Companheira Falar muito alto Ter mais calma
6 Séria Perfecionista Colocagdo da voz
7 Atenta Implicativa Colocagdo da voz
8 Muita corregéo Autoritéria Partidas mais lentas
9 Bricalhona Ma voz Dar mais tempos de

descanso

10 Ambiciosa Refilona Ter mais calma
11 Divertida Implicativa Falar mais alto
12 Perfecionista Inflexivel Colocagéo da voz
13 Companheira Ma colocacéo da voz Colocagédo da voz
14 Companheira Implicativa Colocagédo da voz
15 Brincalhona Refilona Falar mais alto
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Tabela 87- Respostas dos atletas em relagdo a mim

Seguidamente estdo as minhas respostas para os atletas:

Atleta Qualidade Defeito Melhorar

1 Divertida Preguicosa Esforcar-se ~ mais  nos
treinos

2 Competitiva Mentirosa Néo arranjar tantas
desculpas para ndo treinar

3 Empenhada Preguigosa Melhorar a técnica de nado

4 Competitiva Pouco confiante Acreditar mais no que é
capaz

5 Determinada Teimosa Ouvir mais os treinadores

6 Competitivo Competitivo Tomar menos suplementos

7 Empenhado Pouco confiante Acreditar mais no que é
capaz

8 Amiga Preguicosa Esforcar-se, pois pode ser
uma das melhores

9 Dedicado Mau ouvinte Dar mais atencdo ao que 0s
treinadores dizem

10 Divertida Explosiva Ter mais calma

11 Determinada Distraida Tomar mais atencdo ao que
o0s treinadores dizem

12 Perfecionista Pouco juizo Se vem de leséo tem que ter
mais calma a treinar

13 Competitiva Falsa N&o ser tdo intriguista

14 Ouvinte Teimoso Ouvir mais os treinadores

15 Brincalhdo Refildo Ter mais calma e ndo refilar
tanto

Tabela 88- Minhas respostas sobre os atletas
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Esta atividade foi deveras importante para mim, pois serviu como uma hétero e
autoavaliacdo. Assim, na minha avaliacdo considero que os atletas tém razdo em relagdo a minha
colocacdo de voz, isto é, tenho dificuldades em que eles consigam ouvir o que eu digo o que tem
de ser um aspeto a melhorar.

Outros dos aspetos a melhorar é sem ddvida o tempo das paragens entre tarefas, pois
cheguei a dar alguns treinos sozinha e nesses treinos, de modo a cumprir todas as tarefas de treino,
dava pouco tempo de pausa entre tarefas, mas, mesmo nos treinos em que ndo estava como
“treinadora principal” tentava sempre que fossem mais rapidos nas transi¢oes de tarefas para
tarefas. Assim, considero que, por vezes, deveria ter mais calma, mas noutras considero gque
deveria ainda insistir mais para se despacharem mais rapido (por exemplo na colocacdo do
material).

Um dos aspetos que gostei de saber, foi que a maioria dos atletas achava que eu era
divertida e companheira, pois tentei sempre ajuda-los nos aspetos técnicos, nas tarefas de treino,
tentei sempre motiva-los e, por vezes, era como se fosse “uma atleta”, pois contavam-me tudo o
que se passava nos balneérios.

Relativamente a minha opinido sobre os atletas tentei ser o0 mais sincera possivel e, em
alguns casos, tentei que as pessoas percebessem que era mesmo uma critica (Marisa, Sofia Pinto,
Ricardo Faia), pois s se se mentalizarem que algo estd mal é que conseguiram mudar.

Assim, no geral, considero que a reunido teve um balancgo positivo, pois permitiu verificar
que os atletas ficaram com uma boa impressdo minha enquanto treinadora, que alguns disseram
mesmo que seria bom se eu ficasse como treinadora deles e que me identificaram como sendo
uma boa profissional. Para além disso, todos os defeitos e aspetos que me disseram a melhorar
sdo, na minha opinido, aspetos faceis de melhorar e, desse modo, tornar-me melhor treinadora.
Em relacdo a minha opini&o sobre os atletas a maioria concordou comigo e alguns disseram que
iam tentar mudar.

Por fim, esta reunido surgiu como um momento de reflexdo da equipa e de motivagdo
para 0os Campeonatos Nacionais que se seguiam. Assim, considero que durante as épocas
desportivas deveriam existir alguns momentos destes, ndo s6 para elogiar ou criticar, mas também
para que os atletas expusessem as suas duvidas, 0 que acham que est4 mal, o0 que sentem, entre
outros aspetos.
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Relatorio sobre os beneficios da Yoga no treino e nas competicdes

Devido as diversas parcerias que o Sport Lisboa e Benfica tem, este ano houve a
possibilidade de haver Yoga na equipa de competicao de juvenis, juniores e seniores do Benfica.
Esta atividade estava no &mbito de um trabalho de estagio de Mestrado em Treino Desportivo de
um individuo (Antonio Silva) da Universidade Lusofona. Deste modo, aproveitei a oportunidade
e pedi aos treinadores se podia ser eu a acompanhar a equipa nestas sessdes e se poderia fazer um
trabalho sobre 0 mesmo, sendo que, desde logo, obtive aprovacéo.

O objetivo deste trabalho era perceber se existiam beneficios, apds 5 semanas de sessdes
de Yoga, nas competicdes e até mesmo no treino. Assim, o estudo foi efetuado durante 5 semanas,
2 vezes por semana (terca e quinta) com os atletas juniores e seniores (no maximo 8) e apos esse
periodo voltou-se a fazer outras 5 semanas mas, desta vez, com a equipa de juvenis (sendo no
maximo 8). As sessdes tinham uma duragéo de 30 a 45min. e eram sempre realizadas depois do
treino de dgua . Estas sessfes deveriam ser realizadas numa sala com pouco barulho, pouca luz e
ser quente para que ndo existam muitas diferengas de temperatura, uma vez que os atletas saiam
do treino de &gua e tinham a sessdo de yoga.

Os materiais necessarios foram os colchdes, equipamento desportivo, colunas, musica,
cardiofrequencimetro e reldgio.

Nas primeiras 2 sess6es foram preenchidos uns questionarios onde se abordava o historial
dos atletas e como é que os atletas se sentiram na semana anterior de treino quer a nivel fisico
quer a nivel psicol6gico (o questionario tinha diversos adjetivos e os atletas respondiam de 0 a 5).
Para além dos questionarios os atletas colocavam o cardiofrequencimetro e durante 30s era
recolhida a frequéncia cardiaca minima, maxima, média e a frequéncia respiratoria. Nas seguintes
sessdes (6) os atletas aprenderam técnicas de respiracdo, técnicas de relaxamento. Todas as
sessBes foram importantes, porque havia sempre o repetir da sessdo anterior e 0 acrescentar de
novas técnicas e exercicios, sendo que todas as sessdes foram acompanhadas de mdsica
instrumental.

Nas ultimas 2 sessdes, mas apenas para juniores e seniores, os atletas fizeram simulagdes
de provas, isto €, imagética. Assim, os atletas imaginavam-se na prova e descreviam como se
estavam a sentir, sendo que, a0 mesmo tempo, tinham um crondmetro na mao e iniciavam a
contagem quando imaginavam que estava a iniciar a prova e paravam o cronémetro quando
achavam que a prova tinha terminado. Na sesséo final, além da imagética, os atletas voltavam a
preencher o mesmo questionario que na sessao inicial e voltavam a fazer as medic¢des (frequéncia
cardiaca minima, maxima, média e frequéncia respiratdria).

Durante as sessdes fui sempre acompanhar os atletas, tanto 0s juniores e seniores como
0s juvenis, assim verifiquei, como seria de esperar, que 0s juniores e seniores levavam as sessdes
com mais rigor e com mais seriedade gque os juvenis. Este facto verifica-se porque grande parte
dos exercicios que tinham de fazer eram barulhentos ou estranhos e devido a imaturidade dos
atletas eles ndo os conseguiam fazer ou simplesmente comegavam-se a rir acabando por ndo
resultar tdo bem. Apesar disso todos cumprissem o que o Antonio dizia (fig. 64 e 65).
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Figura 64- Atletas Juniores e Seniores numa sessdo de yoga  Figura 65- Atletas Juvenis numa sesséo de Yoga

A justificacdo do Antonio para os juvenis ndo fazerem a parte da imagética é por ndo
terem maturidade suficiente para estarem 100% focados no objetivo e, para além disso, por ndo
possuirem muitas experiéncias suficientemente marcantes ou importantes na sua carreira para
conseguirem executar corretamente a simulagdo de prova. A minha opinido é concordante com o
Anténio dai que ndo tenha sido feita. Contudo, foi feita nos juniores e seniores e como um dos
atletas observados (porque os restantes nao fizeram parte do grupo) estava presente decidi gravar
a simulacdo/ imagética de uma prova do atleta, assim, este disse:

“Neste momento, estou a receber indica¢gdes do meu treinador, ele esta-me a dizer que
tenho que aumentar a frequéncia de bragada nos ultimos 50m e ndo deslizar tanto, que tenho que
aproveitar a0 maximo os percursos subaquaticos e dar o meu melhor. Apds isso, vou com 0s meus
fones a ouvir The Script- Superheroes e dirijo-me para a cdmara de chamada, sento-me e
concentro-me na mdasica, abano as pernas e 0s bracos como forma de relaxar. A seguir penso
como irei nadar os 100m Brugos, assim, penso que nos primeiros 50m aproveito mais o deslize e
Vou a controlar a prova e nos ultimos 50m aumento a frequéncia de bragada e dou o maximo.
Seguidamente apercebo-me que ja estdo a chamar a série antes da minha e ai levanto-me comego
a saltar e coloco-me na fila para ir buscar o papel. De seguida d&o me o papel dirijo-me para a
pista 6 e enquanto deixo os fones, dispo a roupa e coloco tudo em cima da cadeira vejo os tempos
da série anterior e vejo que o melhor fez 1.09.55, assim, tenho que tentar fazer melhor do que
isso. Ap0s isso, dirijo-me para o bloco de partida, dou 3 saltos e bato nas minhas pernas, coloco
os oculos e digo: “Vamos 14 é ao maximo!!”. Apds isso ougo o apito subo para cima do bloco e
preparo-me, ouco O apito e inicio a minha prova, bracada subaquatica, primeira respiracdo e
vamos todos lado a lado, comego a aumentar a frequéncia de bragada, continuo, controlo os meus
adversarios e agora viragem, mais um percurso subaquatico e novamente em prova com menos 1
adversario perto de mim, continuo, continuo e 2° viragem, agora é aumentar a frequéncia, comeco
a aumentar e comeca a doer, mas eu consigo e a minha frente vai 1 atleta, tenho que o apanhar,
sigo-0 a0 maximo e ndo o consigo alcancar, mas estamos perto da viragem e ai tenho que o
apanhar, dou 0 meu méximo antes da viragem e siga, 1a estamos nés na viragem, fago mais esta
e ele ainda continua a minha frente, dou 0 maximo agora, so faltam estes 25m, vamos, eu consigo,
e vou ao maximo, j& estou mais perto dele, mais ainda, mas as pernas comegam a doer, mas vai,
tenho de dar o0 méximo, vamos, vamos e chego, mas ndo da, chega primeiro que eu e faz 1.09.22
eu faco 1.09.98. Olho para o placar e, ndo era isto que eu queria, mas...”.
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Este depoimento foi gravado para que depois pudesse ser transcrito e aqui descrito.
Enquanto o atleta estava a falar, verificava-se que este movimentava bastante o corpo, que 0s
olhos estando fechados iam-se mexendo, mas (na minha opinido o mais importante) o cronometro
na méo do atleta estava bem apertado, sendo que o atleta o acionou quando “imaginou o apitar do
apito” e terminou “quando chegou a parede”. Assim, verificou-se que 0 cronémetro marcava no
final da “prova” 1.03.77 sendo que o atleta disse que iria fazer 1.09.98. Nota-se que o atleta
realizou bem toda a imagética, mas, ao nivel do tempo ficou um pouco aquém do que tinha
imaginado. Apesar disso, considero que foi um bom tempo, pois o atleta nunca tinha
experienciado uma situacéo destas.

Na Ultima sessdo todos os atletas foram novamente avaliados voltando a preencher os
questionarios e a fazer as medic6es (frequéncia cardiaca minima, méxima, média e frequéncia
respiratoria).

Relativamente aos resultados ndo tive acesso aos dados dos questionarios mas, em relacéo
as medicdes verificou-se claramente que existia uma diminuicdo bastante notéria da frequéncia
cardiaca quer a minima, méxima ou média em rela¢éo ao inicio do estudo. No atleta observado
(Guilherme Teixeira) os resultados foram:

Medicoes 1°Recolha 2°Recolha
Frequéncia Cardiaca Minima 70 60
Frequéncia Cardiaca Média 84 69
Frequéncia Cardiaca Maxima 99 80
Frequéncia Respiratéria 7 7

Tabela 89- Resultados obtidos das medic6es

A conclusdo de que as sessdes de yoga fizeram com que os atletas tivessem mais
relaxados, mais descontraidos e mais bem preparados para a acdo, na minha opinido, nao é correta.
Considero que as sessfes de Yoga foram benéficas no sentido de perceberem como é que o seu
corpo funciona, terem técnicas corretas de respiracdo (muito importante na natacdo), adquirirem
algumas técnicas de relaxamento importante para utilizarem em situacdes stressantes e, para 0s
mais velhos, foi importante a situacdo de simulacéo de prova, para além de todas as outras. Além
disso, considero gque foi uma boa experiéncia para todos eles, enriquecendo-0s mais e caso seja
necessario “relaxar” (como ja aconteceu) eles terdo mais uma ferramenta para aplicar, pois a
maioria deles ja sabe como aplica-la.

Apos falar com os atletas notei que a maioria deles tinha gostado de conhecer e
experienciar 0s contributos do Yoga para a competicdo, mas a maioria ndo notava alteracGes
nenhumas aquando dos treinos ou das provas, ndo tendo por isso sortido efeito.

Na minha opinido, esta foi uma boa experiéncia, mas como foi aplicada durante pouco
tempo os atletas ndo sentiram alteracfes. Para além disso, deve ser feito em atletas mais velhos
apenas, porgue 0s mais novos ndo percebem a importancia e ndo conseguem executar como deve
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ser. Considero que os resultados que o Antonio ira tratar ndo serdo conclusivos, porque ndo tem
um numero considerado de amostra, porque a aplicacdo deveria ser feita durante mais tempo e
porque nem todos os atletas foram a todas as sessdes. Contudo, para mim, enriqueceu-me ao ter
adquirido algumas técnicas de respiracdo e de relaxamento, e, para além disso, despertou-me
algum interesse em saber mais.
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Microciclo de Preparacéo Fisica planeado e dado por mim

Seguidamente serd apresentado o 3°Microciclo fora de agua que foi planeado e dado por
mim. Este microcicclo foi apenas o inicio de outros que dei, contudo, foram apenas sessdes
isoladas e ndo houve mais nenhum microciclo que fosse eu a dar todas as sessoes.

Para além deste microciclo de treino fora de 4gua dei também algumas sessdes de agua,
contudo, o planeamento era do treinador e apenas me limitei a dizer aos atletas o que tinham de
fazer.
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Corrida Continua 15min.

Corrida Continua 15min.

Aquecimento Dinamico

Aquecimento Dindmico

Aquecimento Dinamico

3 Subidas pés alternada

4 Subidas pés alternada

Estacg8o 1- Saltar a corda

Estacéo 1- Min.10

45" Polichinelos

2- deslocamentos

2- """ mas puxando o pe

juntos/ alternado/lado

Flexdes de Bragos

Mountain laterais)

3 Subidas pés juntos 2/2

4 Subidas pés juntos 2/2

Estacéo 4-
prancha/homem aranha/
lateral

Estacéo 4- Elasticos

3x Estafetas (carrinho de
mao/cavalitas/
10abdominais)

1/1 2/2 burpies laterais por dentro
3 Subidas pés alternada | 3 Subidas pés alternada s o et Estacéo 2 -Min. 5 . 2- elevagéo frontal das 2- avides
o0 33 Estacéo 2- elasticos Sprints 15 Burpies pernas
. ) ~ . 4x sprints (1- 10 Flexdes . . 2- Afundos c/ rotacéo
3 Subidas pés juntos 1/1 | 4 Subidas pés juntos 1/1 Estagdo 3 - saltos a peé Estacdo 3- Min. 10 de Bragos;2- 10 2- Joelhos ao peito lateral

2- calcanhares ao gluteo

2- aranha (pés por
dentro

Estagdo 5- pesos elevagdes

Estacéo 3- Agachamento

£ G B8 (LD A [ G laterais/frontais/alternado c/colega as costas Flexibilidade
Estac&o 6- .
4- Cavalitas 4- Cavalitas burpies/mountain climbers/ ESFa‘??‘O 6- .
laterias Abdominais/Dorsais

2- 1 joelho 2 skipings

2- aranha (pes por fora)

Guerra de Galos

3x45" Abdominais (1-
Simples; 2- Cruzado; 3-
Pernas em Cima)

3x 10 flexBes de bracos

(1- normal; 2- tricipete ;

3- frente/frente tocar na
mao;

2x45" Circulos (1-
Dentro; 2- Fora)

2x 45" Coordenacédo
(brago e perna contraria
eleva)

3x 10 flexdes de bragos
(1- normal; 2- tricipete ;
3- frente/frente tocar na

Alongamentos

1- Circuito 2x (3x 45")

2- elevagdo joelho
levantando ponta do pé

mao;
3x20 Agachamentos | 3x10 Afundos (c/perna) 2- Circuito 3x (3x 1")
3x Sprints 3x Sprints
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Reflexao final de estagio
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Inicialmente quando iniciei o estagio estava demasiado receosa, porque nao conhecia o
treinador, ndo conhecia a equipa, ndo sabia como iriam reagir a entrada de uma estagiaria, nem o
que iria fazer durante 1 ano inteiro. Contudo, logo na primeira reunido o treinador Mario Madeira
foi bastante prestavel, p6s-me a vontade dizendo que poderia interagir com os atletas, colocar
questdes e, até mesmo, para fazer correcdes aos atletas ou dar sugestdes de novos exercicios/
tarefas de treino.

Logo na 2%semana de treino o treinador “colocou-me a prova” pedindo que desse um dos
treinos de agua que ele teria que ir a uma reunido, desde logo aceitei (bastante nervosa). A sessao
correu bastante bem e os atletas aceitaram facilmente as corre¢es que fazia e tentavam logo
melhorar. Assim, desde logo percebi que se calhar iria ter um papel mais ativo do que mera
observadora, 0 que me agradou bastante.

Na 3% semana essa “suspeita” confirmou-se quando o treinador adjunto (Edgar Silva)
propOs-me ser eu a dar as preparacdes fisicas (treino fora de agua) desse microciclo, assim,
entreguei-lhe o planeamento desse microciclo e ele, desde logo, aceitou e disse para ser eu a
orientar as sessdes dessa semana. Essas sessdes correram bastante bem, os atletas gostaram,
faziam o que lhes dizia, tinham respeito ao que dizia e aceitavam as minhas corre¢des. Para além
disso, foi bom porque serviu para derrubar barreiras que existiam entre mim e os atletas.

A partir destas semanas iniciais tudo se processou de forma muito rapida, os atletas
comegaram a interagir comigo, os treinadores davam-me liberdade total e comecei rapidamente a
adaptar-me aquilo que sempre desejei, poder estar em estagio, mas com um papel ativo no treino.

Assim, deslocava-me todos os dias para 0 Benfica para “dar treino”, passei a ser
treinadora (mesmo sabendo que estava apenas como estagiaria) dando algumas preparagdes
fisicas, “ralhando com os atletas”, dei treinos de agua sozinha, ajudei em varias tarefas de treino,
estive como responsavel dos atletas no ginasio e fui com eles a diversas provas importantes. Entre
elas estavam o Campeonato Nacional de Absolutos em Dezembro, o Campeonato Nacional da 1?
e 22Divisdo e 0 Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores em Julho.

Considero que os treinadores foram a “peca” fundamental deste “jogo”, pois confiaram
bastante em mim e a pouco e pouco fui ganhando a confianga deles e assim, comegaram a
deixaram-me intervir cada dia mais. Para além deles, os atletas também reagiram muito bem e
respeitavam-me bastante o que tornou todo o processo mais facil.

Relativamente ao trabalho que desenvolvi no estagio e que esta aqui expresso, considero
que a analise técnica e as respetivas corre¢des foi um dos pontos altos do estagio, porque fiquei a
ter um “olho mais clinico” e obrigou-me a arranjar estratégias de correcdo, porque o que resulta
para um atleta, por vezes, ndo resulta para outro. Outro dos pontos altos foi a execugéo do teste
de terreno para determinacéo da velocidade critica intermitente e da velocidade aer6bia méxima,
pois foi necessario tirar niveis de lactato, sendo que foi a 13vez que o fiz.

Outros dos aspetos positivos do teste de terreno foi o facto de perceber que este trabalho
poderia ser feito com maior rigor e ser uma possivel tese de doutoramento o que me interessava
imenso. Outro dos trabalhos que mais gostei de realizar foi o estudo da variabilidade da frequéncia
cardiaca nos nadadores, porque é uma area de que gosto imenso e gostaria de aprofundar.

Por fim, a andlise das zonas metabdlicas € sempre ambigua porque ha tarefas que
dependendo do tempo de pausa, ou da intensidade que se quer impor podem ser colocada em
varias zonas metabdlicas, contudo, no meu caso, todas as tarefas em que tinhas davidas o treinador
esclareceu e disse-me que zona pretendia que os atletas trabalhassem. Apesar disso, esta é sempre
uma area interessente, pois permite ver as oscilagfes das cargas ao longo do microciclo, dando
uma visdo geral de quais sdo as semanas que tém maior carga ao longo do macrociclo.

193



Assim, considero que este ano de estagio foi sem duvida um excelente ano de
aprendizagem, de partilha de conhecimentos, de desafio e deu claramente para perceber que € isso
gue quero fazer na minha vida profissional.

CISION?»

Power your story.

Figura 66- Imagem que caracteriza o que foi 0 meu ano de estagio, mais que um trabalho, uma paixdo
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Periodizagdo do treino na equipa do SLB

Juvenis Juniores Seniores
1°ano 2°ano 1°ano 2°ano
UT/Seco 05 05 06 06 06
UT/H20 07 08 08 09 09 +
Duracéo 100’ 120° 120° 135° 135°
Volume 4000 4500 5000 5500
4900 5400 5800 6200
Vol/Microciclo 28000 36000 40000 49500
34300 43200 46400 55800
y A0 30,8 % 30,0 % 31,4%
§ Al 52 % 50 % 45 %
fgu A2 9% 10 % 12 %
N
A3 4% 5% 6 %
© TL 1,4% 1,7 % 2%
o)
& PL 0.8 % 12% 16 %
?:; VEL 1,6 % 1,5% 1,3%
N RP 0,4 % 0,6 % 0,7%
Maxima *x ** Fkk *kk
Lg« e . . . . .
Resisténcia folalel ol ol falaled falalel
Técnica 17 % 15% 13 %

Testes de controlo

T2000 + Testes Especificos
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Idade Masculino 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Anos Feminino 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
. Pré- Cadetes Infantis Juvenis ) )
Categoria Juniores Seniores
Comp 1° 20 1° 20 1° 2°
Etapa Apz. Mot. Base | Treino de Base Treino Prog. Especializacdo (Treino de elite)
Competicbes / Tipo Clube Regional | Reg. - Nac. Regional — Nacional - Internacional
Competicbes / Ano 03 10- 14 16 - 20 20-25
Geral *kkk *kk *kk *% **% * * * *
Prep .
ESpeC'flca * ** *% k3 *kk *kkk *kkk *kkk *khkk
02 03 04 04 04 05 05 06 6+
UT/Semana - Seco
Flexibilidade + Ex. prop. corpo | (02)wf Flexibilidade + Trabalho Geral de Forga
UT/Semana - Agua 02 03 04 05 06 |06(7)|07(8)| 08 08 (9) 9(+)
Duracdo Sessdes Treino 40’ | 40 | 75 | 75° | 90° | 100° 110° 120°
500 | 800 | 1500 | 2000 | 3000 | 3500 | 4000 | 4500 5000 5500
Volume Treino (Tendéncia)
800 | 1200 | 2500 | 3000 | 4000 | 4500 | 4900 | 5400 5800 6200
1000 | 2400 | 6000 | 8000 | 18000 | 21000 | 28000 | 36000 40000 49500
Volume MC (Tendéncia)
1600 | 3600 | 10000 | 12000 | 24000 | 27000 | 34300 | 43200 46400 55800
A0
<20 60,0% | 37,0% | 34,5% | 33,5% | 32,1% | 30,5% | 30,8% | 30,0% 31,4%
Pul <120
Al
40% | 63% | 61% | 59% | 57%
20-25| Pul 120-150 55% | 52% | 50% 45%
©
2 Lact. 2-3
O
= A2
< 12529 | py1150-180 29% | 4% | 6% | 8% | 9% | 10% 12%
= Lact. 3,5-4,5
N
A3
>29 | pul >180 Lact. 15%| 2% | 3% | 4% | 5% 6%
4,5-10
‘ Tol.Latica
o 2 Max 0,7% | 1% |1,4% | 1,7% 2%
c Lact.>5,0
O (
N ¢ MPLA
J Max 0,2% | 0,5% | 0,8% | 1,2% 1,6%
Lact. >5,0-18,0
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Max Alactica 25% | 2% | 2% |1,8%|1,6% |1,5% 1,3%
Max | Ritmo Prova 0,2% | 0,4% | 0,6% 0,7%
Maxima AA | AA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA
W
Poténcia AA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA
Forca .
Resisténcia A AA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA | AAA
W Téc. / Viragens / Partidas — 4 Técnicas Progressiva Especializacdo técnica / distancia
Trabalho de Técnica
60% | 40% | 26% | 23% | 22% | 19% | 17% | 15% 13%
T2000 | T2000 T2000
Testes de Controlo Técnica+Coord | T15 T20 | T2000 | T2000
Esp. Esp Especificos
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1°Macrociclo caracterizacao das sessodes de treino

Microciclo 1

Reunido

-8x50L a 45”;

40x25 Pr. 2-L 2-

EE 45”

08/set
300EE 200EE 200L+200C+200B+200E
500(50L Br. Dirt + _
50L Br. Esq. + 50L jgff?SL'C LB exsoprE )
subaquatico + 50L) ’ Nao houve
treino

16x50 L-C (Téc. 25m
Br. Drt 25m Br. Esq.) 1°

-16x50 E 2 45”

20x25E 45~

12x50 L 45>

Microciclo 2

200C+200C+20
0B+200E

20X50 Pr. EE 1”

10X50L 50”" +
10X100L
140"+ 10X50
EE (w/L) I’

Nao Houve

15/set

400L+ 8X100 E 17457 | 200L+2008+200C | ) | 400 EE

+200E
20X25 Pr. 1L/AM 45> 20X25,,10'L/ 10- 40x25 2M/1C 45>

EE 40

B 5 _ s Néo
20X50 Br. 2L/2EE 1° | 20X50 Pr. EE I’ | 20x50L R=4 50
Houve
. 20X100 (10L- 40x25 (20-M; 20-B)
8X100L 1"30 1°35/10E-1°45"") | 45"
20x50 (1-M;1-C:1-

8X50 /L 1° 200EE B:l-L) I’

Microciclo 3 22/set
200L (Resp. 400L+400 200L (Resp. AX100L 1745 500 4 200c | 400 mudar E c/25m
Bilateral) + 200C mudar/E a ¢/50m Bilateral) + 200E | (R=2) + 4x100E +200B + 200E + 400
+ 200B + 200E +200EE 1°55

12x25 Pr. EE

20X25L (Par=Br. | 5x100 Pr. L 2" +

10X100 Pr. L 2° | 8X100Pr. E12° | S/Prancha Esq. Impar=Br. | 10x50 Pr. E1 1 + | 10X73 Pr. (S0L +50

457°+12x25 E1 . . |E1dif135 L) 1730

> Tloxio Dirt.) 5x100 Pr. E1 2
(técnica) 45
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24X25 (6C/E) (2-
Pr. 2-Br. 2-EC)
45”

16X25EE (1-
T/partida 1-Téc)
45>

10x50 Pr. EE I’

12x100 (2-Pr./2-
Br.) 2> 145

3x (7x100L
1°35>* 1°30”
1°25”) 1’ entre
séries

24x25 (12-L (1-Br.
Dirt. 1- Br. Esq.)
12-EE drills) 45”°

10x100L 1°30”°

8x200 (1-L 1-E)
3’ e3°30”

3x (8x100 L
1’30’ prog. 3/3)
2’ entre séries
Juvenis 6 prog.
2/2a1°40”

20x25 (1-L 1-M)
(técnica) 35’

12x50 (1-L 1-EE
)

2000L tirar tempo

8x100E 1°45

8x100 Br. (1- E1
(n/L) 1-L) 145>
1°35”

400EE

20X25 (1-L 1-B)
(técnica) 40’

100 EE

20x50L 45’

Microciclo 4 29/set
200L R=2+200C [400LR=2+ |g oo 400L R=2 +200C ig(olggﬁggis:no) fogo'bgfogirf
+200B + 200E 400EE + 200B +200E - o
15’ pausa 300L R=4)
8x25M Pr. 40° +
8x S0L Pr. 1’ +
g%:nocﬁal_ Pr-(10- 1 6x100Pr. E1 | 8x75EL Pr. 12X50 E1 (25Pr.; | 20x50 Pr. (10-E1; ifb);?g P(rll-EE'
10'05 prancha) 27 1°30"+ 8x100 E1 |25Téc.) 1°10”  |10-C) 1’ EVShal
P (50 Drills/50 EE)
29
.\ | 12X50EE 800Br. . 2x600 Br. (1L;
}?XSO (-ELT-L) | o5Téc /25 50%’;‘11(/’3)(?9"“01 c/pullbuoy (100L ?3‘15851 Drills 1- 50L +100E
prog.) 1’ + 100 EE n/L) n/L) 30"’ pausa
ff‘;fﬁ?%';ffz 6100L pr. o | 10¥100(75L | 12x50 Pr. S SEE Tee, 1+ | 20X25 clbarb.
20x100 1°40) +25 E1 n/L) 1’35” | ¢c/tempo E1 1 EE 40
10x100 (50L
s L
(E;gTe;cl./’E;QS | 200eE 12xS0BrEL 1| oo a0 s +
Prog. 5X100 (25E1/75L) | 1000E Tirar
200EE 1730/-1°35 Tempo
8x200L 3’ 200L 300EE
12x25EE (15m
sprint) 1’30
c/salto
400EE
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Microciclo 5

06/out

800L _ _ _ 600 R=2 + 400E mudar
R=2/4(mudar E iggt Sjﬁ * anOUOdLarRE_ (2: /;0450 Sf’l%'ag‘” 4 4x100EE n/L | c/25m + 200L
cd/100m) - 1°45” R=2 + 200 R=4
20X50L
12x50 Pr. EE
, vy 20x50 Pr. (10-L; N ) 12x50 Pr. (1-M;1- | c/barbatana
20x50 Pr. (C/E) 1’ | 20x50L 45 4-M: 6 EEn/L) 1” ](32r58trr’a )frle,r;tg, 25 L)1 (25Br. Dirt.;
atras 25Br. Esq) 1’
16X50 (8- -
25L/25M;8- 8x100 Pr.2°  |8x50Br. I’ 6x100Pr. E12° | 12X50L 45” 283‘,50'5'5 tecnica
25M/25L) I’
2x(12x100L) (7- | 12X100L Br.
. 200Br. (100L | A1 al1’30’;4-A2 |c/pullboy e Palas . 20x25 E1 (ritmo
200E1 Drills +50 n/L) 4130: 1-PAA | (2L a1°307; 26€ | 200 dMISEE 1 4 0om) 45>
3°30”%) n/L a1°’40”)
2x(12x100L) (7- 20x100 (10- 25E1 2x(12x100L) (7-
Al 1°30; 4-A2 16X50 (8-M/C; | N/L + 75L; 10- 16x50 (25L Al al’30”’; 4-A2 | 20x50L
1’30; 1-PA 2 8-B/L) 50 75L 25 EIN/L)) |s/resp.; 25SEE) 1’ |a 1°30; 1-PAa |c/barbatana 45’
3°30) 1°40 (Juvenis) 3°30°")
8X100E 1°40 + 2X (4x25 EE
4X 15m EE 12x25 (75% técnica +
, sprint 1'30" + c/barbatanas (1- 20x100 (19' 25EL 1559, Rap.) 45”° +
20x100 1°40 N/L + 75L; 10- g
(uvenis) 4x20m EE 100EE E Compl. B 750 25 AN | PSOEE T+
sprint 1'30" + Subaquatico; 1Pr. 1°40 (Juvenis) 100EE 1°40” +
4x25m EE M) 45”° w 2X50EE 1” +
sprint 1'30" 4X25EE 45>
16x50 E1
200EE 200EE (1Drills; 1EE 200EE 200EE
técnica)
200EE

Microciclo 6

300EE+ 300EE 300L+ aquecimento
(50Br./50Pr.) + gggg"’éggg + gg}oggopéo_gz- 200 | 3%1008 + padrdo da prova |N&o houve treino
300L R=2 - 6X50C ¢/10”” | (1200m a

1800m)

13/out

Treinar o
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.| 8x150Br. L
. |12x50 Pr. (6-L;6 |8x50 25M/25L) | 1OXLOOB (Lo e 2°15-
8x100E1 Pr. 2 . D 1-w/L) 1’30- |55
n/L) 1 50 17407 2’30 (prog. 1-
4; 5-8)
2oL 12x50 . EE
,1c»» |B600Br.(200L + |800Br. EE c/palas |rap. 40’ + .
4X200L 2°45 100 E1 n/L) c/pullbuoy 12x25 Pr. EE 200EE Drills
+ 8X100E1 ‘D 40
1740u rap'
200E1 3° +
30x50 E1 (1- 10x100 200E1 3’10 +
200 EE Drills | Ré&p./ 1-Normal) | 600E1 Pr. (1L/1EY) 200E1 3°20”" +
1’ 1°25” 200E1 3’30 +
100E1 Rép.
3X(10X100L) 8x50 (25L 12x50 EE (1-Pr.
??(ZSEE cfsalto g/xzrgnzzfi,, 1°25°7;1°20°°:1°15” | s/resp.; 25 s/prancha + 1-
P E 2’ entre séries drills) 1°10”’ téc.) 40”°
1x50m Sprint ’ 2x50 (1L/1E1) |8x25 Prog. (1L;
(estafeta) 12x30L 50 200EE Sprint In/L) 1’15
. . 400 mudar E
200EE 4x25EE Sprint 2x25 EE sprint 200EE c/50m
150 (50C;
100EE 50B;50L)
Microciclo 7 20/out
200L R=2+ 200L R=2 +
200L+200C+2 |200C+200B+ |400L R=2 + 400 |400L+300C+200 |800L (200 em 4x100E +E;X50E1
00B+200E 200E+200L | mudar E ¢/50m | B+100M 200 Prog.) v -
R=4 ¢/10°’ int.
16x50L (25Pr.; | SXO0EL Pr. 2;)"?0 B; g |8X50 Pr. M|12x50 . SXgQEl (15m Pr.
25EE) I’ 1’ + 6X100L |c/palas (2L; 2EE slprancha 1°15” | QE1/1E2) I’ Subaquatica)
Pr. 20 n/L) 50 1’ 1’15”
10008Br.
8x100 Pr. E1 2’ 1000 c/palas
gffg,? Pr. E1 (E2102}_L+100 (chegar até 12x50L 45 |R=2,3,4,3,2 de |200EE Técnica
1°40°) 100/100
c/palas
20x50 E1
15008r. L Prog. (1-5)(6- | 5x200L 2°40” | 8X50 (25Drills; _ |BXS0EL - cisalto
c/palas s oo \ s 200EE drills 1°30 (treinar
: 10)(11- 2°50 25EE Téc.) 1 :
(amplitude) 15)(16-20) saidas e chegadas)
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12x50 E1 (25 20x100L  1°20|18x100
Pr. s/prancha; | 200Drills 200EE drills 1’25 mihr | (75L+25  E1|200EE Dirills
25EE Téc.) 1’ média Rap.) 1’30
%103’50111 20x50 (IE1  |BXS0EE  Pr.
16x50L 45’ 4x£f)0L Réap./1L normal) | c/barbatanas 400EE Técnica | 8x50L 45’
5’30”_ 5’45” 1 1 30
400 EE mudar | 300 mudar E 4x25 cltempo | 200EEPT.
E ¢/50m c/50 200L Ketchup 200EE sprints E1/E2 | s/prancha
4x25 (1L; 1EE 8x50E1 c/salto
n/L) sprint 200EE muito rap. 2’20’
200EE 8x100L 1’30’

Microciclo 8

27/out

600 mudar E 200L R=2+ éozozo'?: i3
400 R=2 + 400|600 mudar|200L+200C+20 | c/50m +|400L+200 |200Pr. 5 mu d:alr
mudar E ¢/50m | E c¢/50m | 0B+200E 6X50EE c/10 | E+200EE | +200Br+200E E
int. +200L cd/200m
4x50L 50 +
12x50 pr. E1 4x100L 1°40”° 500Pr
s/prancha_ (10m 30x50L +, . 4x200L 10x1‘00 EE, 6x100L 1250 EE
Subaquatico+ 457 2’50 + | (5Pr;5Br) 2 130 135 | (IM/1L) 1° (75mod, +
10m a superficie) 4x100EE n/L|1°40” 25Rép )’
1’10 1’40 + 4x50 '
EEn/L 1’
16x50 EE N0
1’15 (4- 500 Br.
8x100 Br EE O5RAp.  + 20x25 Pr. 8x50EE 12x50 Pr. EE| Houve mudar E
c/pullbouy + o s/prancha 40’ | 200L (25Pr/25T |(10m Treino
alas 1730” 25L; A1 o M:; 2EE) éc.) 1’10 | Subaquatico) cd/50m
P 25Téc.+ 25 ' ’ a c/palas
El Rap.)
3x(10x100 2°15”
e 1’30 entre 6X100L 200L  (25Br 300EE
séries) (4- 25E1 200EE drills 15x200L 1225 Dirt.; 25 Br (50
Rap./75L; 4- 2’40’ 2°55” 1°30° Esq.; 50 Drills; 50
50E1 Rap. /50L; Ketchup) Téc.)
2-100E1 Rap.) 200EE
6x200Br
c/pullbouy  + 200E1 %0X(2X50’E1 4x25 (1
AP . orte 10 + c/E)
palas 3> 3’15 Drills 100L 2°) Sprint
200EE (100L + 100 EE | 8x50 EE 1”
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n/L; 150L+ 50 c/salto
Eln/L) 1°30”
?;‘5189 200E1 (25Br.
12x50 (2L; 2EE 25E1’) Dirt.;  25Br. 200L
n/L) 50 1’ sy Esq. ketchup
130 +50Drills)
1°35”
12x100
12x50E1 ip:gooz,
2x50EE Sprint c/palas (@8 e
técnica 1 120 RP=
100EE 400m E1)
4x25EE
200L Sprints 400EE
200EE
Microciclo 9 03/nov

200L+200E g(r)c(i)eEm
+200EE .
inversa
8X100 Pr.
El 2’ | 1600EE
(Chegar (200Pr;
antes 1°40°) | 1200Br;
+  8x50EE | 200 Pr.)
Pr. Rap. I’
8x200Br
c/palas
(150L;50E1) | 409F
3’
8X50E1
(25Drills:25
Técnica) 1’
200EE

Nao
Houve
Treino

200L R=2 + 6x200L
3x400 ¢/30”” | 800 mudar E 4X100Pr E1 3’15 400L+200E+200E
int. c/50 2’+200L R=4 |R=2,424, |E

+ 8x50BrEE 1’ | 2,4
20x25  (2-|10x100 (25Pr, |10x100(1L: 1E)
Pr.. 2- | 25Drills, 50E | 1°25°” 1°35*> | 8X100Pr ,
Técnica) EE | completo) (juvenis 1’35 |E12’ 8X50Pr. EE 1
40> 1°45” 1°45°%)
8x100 Br. 1000L Br
c/palas 8x50Drills EE | c/palas .
(75L:25E1) 200Pr s/prancha 1°10° R=2,3.43, 200EE Dirills
1°40”’ 2
6x200L -|-2 ig(())ll\i/l : 4x50 2’ + 1x25
2°45” + 1°40° + 1’30 + 3x50 2+
6X150L 10x100L Juvenis/Fundi 21%50C 1° 2x25 1’30+ 2x50
2’15 +11°30”+ 50E1 |stas:10x200L +X100E 2’4+ 3x25 1’30+
6X100L Rap. 1’ 3’,2°50” 1°40° + 1x50 2°+4x25
125 + %508 1° 1’30 E1 Rap.
6X50L 45 + 100E c/salto
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20x100 (1-
Rap. E1; 1-
L
moderado)
2’ 1’307

100EE

1’40 +

2x50L 17 +

100E

1°40”°

gstlllstas:6x20 800L
ou . R=2,4 8x100EE 1°45”
(150Rép.;50Mo (mudar em
100EE derado) 4 cd/200m)

5X200
(150L;50E1
) 3’+ 5x150
(150L;50E1 Velocistas:
) 2307+ 6x100 (75Rép.
5x100 (50L; 25L moderado)
50E1) 1’35” 3
+ 6x50
(25L;25E1) 12x50EE/E1
557’ Técnica 1’
8x25EE (1-
Pr;1-
ECompleto) 10x100L R=2
1’30 1°40”
200EE

Microciclo
10

10/nov

200L
R=2+2X10 400 mudar |400L R=2 1000L 600R=2 + 400 | 2001 +200C
OEE 600 mudar |E c¢/50m+ |+ 8x50EE prog.
, ,, | 600EE mudar E c¢/25 |+200B+200
+4X50E E ¢/50m 400 mudar | téc. ¢/10 c/snork
v . + 200E1n/L |E+200L

¢/10 E ¢/25m intervalo el
intervalo

10x100L

1°357- 4x100L
20X25Pr. 1’30+ , 20x50Pr 12X50 Pr. 2’ + [ 12x100L
(IM/1E1) |10X50E1 ?TSOE tec. (1L/1EL1) |(25Pr/25E |8x50E1 |prog. (1-6;7- ?%50'51 Pr.
K n/L 1+ I E) 1’ Pr. 12) 1’30”

10X50L Rap. 1’

45”-50
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20x100L

400 (25Pr + |1°25°-1°30°" | 20X50 Br. 12x100
L2A00Br | 55 grills + |+ 20X50E1 | clpalas ?géf?m__ E1Br |12x50EE Pr. |8x100EL Br.
1,20,, 50 E /L 1+ (L/LEY) |70 |clpalas |siprancha ' |2
completo) | 20X50(2L/2 |45°°-55"’ > | 1735”7
EE El) I’
12X50
200E1 c/salto EE | 200L 600 16x50 | 6x50E1 Drills | 4X50EE
Drills 1’30 (15m |Ketchup |(200E1+10|E1 1> |1’ Drills 1°15”
subaquatico) OL) Téc.
21x100L
2050 (1E1 (1257- 10008r
Rap./1L 1'30) (7- ' 6x100E1 | 1OX(100L
moderado) RT 3000; (100EL; | 7 " s | 17307+50E
b 7-RT 100L) P: 1 Rap. 1°)
1500; 7- c/palas
150EE RT 800)
8x25
EE
sprints
200EE (1cssalt | X108 o00EE Tec,
Moderado 2
o/1s/sal
to)
200EE 130>
8x25 EE
sprints 6x50 c/salto
(1c/salto/1s Muito Rép. g)ilantSE
/salto) 2’15 P
1°30” 400EE
8x100
(50drills/50 8x100L
téc.) *45” 1°45” 100EE
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Microciclo
11

17/nov

400 R=2 +
Ao mudar & 1200+2 |600 R=2+ |30 mudar E [go o vog. | 1200 | 200L+200E+20 | 200L R=2
mudar E /25 | OEE 200EE n/L ¢/50 + 200 OL+200E1 n/L |+200E+200EE
mudar E c/25
16X50 4X100L Pr. 8x50E1 Pr
6x100L Pr. |EE 1’557+ 10x100EE 12x50EE 1’+ 8X100 | 20x50 Pr. 8X100L
2’+ 6X50E1 | (25Pr./ |4X50E1 Pr. (50 Pr. + (25Téc./25P | Br c/palas | (LM/1EE n/L) 1°25%
Pr. I’ 25Técn | 557+ 4x25E1 |50Br.) 1’50 |rog) 1’10 |1°357+8x5 |1’
ica) 1’ | Pr. Rap. 45”’ OE1 Pr. I
1000Br
8X100L Br. Vel.= 10x50E1
Clpalas 130 |* 1/00?" Br. 8x50E1 drills | 200EE Pr.  |4x100EE | Rép. Partidas io?fz‘j’EE Pr.
+ 8x50EL n/L | ¢/P&as | C Ea as 1’10 s/fprancha | Drills 2’ viragens e > (15m
Br. c/palas 1’ (100L/ 1R=234,3,2 chegadas 1’30’ Sub.)
) 100E1)
Fund./Juv.
= 5x200L
?I)E?/OEZ) Fund/Juv. = 2°557+5x1
8x50 (25B (255pr 400E 7°+ 12x50 (1E1 |00L 8100 Br
Subaquatico/ A25m 4x200L 4x25EE Rap./1L 1’30+ Fun./Juv.= clpalas
25E1 drills) oderad 2°55’+400E sprints 1°45”” | Moderado) | 10X50E 10x100L 1°30”° (IL/1E1) 1730
1’ 0) 7’ +4X200L 1’ 17°+10X25
1°15° 2°55” E+
40”’+200E
E
Vel.=
8x50E1
33((10)(100 L) Estilistas= 1’+4X100
1°30 entre sqns
séries (10- 8x100L 1°30 . 200E1 L 400EE 4x100E1
1730; 10- +BX50EL | 200BE Drills | 1y ¢ 1'3078X | o5pr /25Br) | Drills 2°
1,252,_10_ 1’1,5’j+MP. 50E1,
o 0s Gltimos 50m (25Téc./25
1°20)
prog.)
200C/B 1’15
8x50E1 Rép.
1’15 +
100EE 3’ +
8x50E1 Rap.
Velocistas= 1’15 + Vel.= 10x50E1
8X50E1 c/salto | 100EE 3°+ Rap. 15m Sub., |4x25EE
2’+8x25E1 8x100L Rap. partida e Sprints 1’30’
sprint 2’ (75L+25E1) viragens1’30”’
2>+ 100EE
3’ + 8x100L |12x50
200 mudar E Rép. (1L/1E1
c/50 (75L+25E1) |n/L)50” | 200EE
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2’ + 100EE
3’
4x100L 1°30
Fun./Juv.= RIt. 800m +
200L+ 16x50 10x.100L. 130" 100EE 2’30+
(1L/1EE n/L) 4X100L 1°30
50" 200EE Rit.800m
400 (100L
Ketchup/100E1
Drills) 100EE
Vel.= 10x50E1
(25Rép./125
Técnica) c/salto
2,
Fun./Juv.=
10x100L Rap.
2’
400EE

Microciclo 12 24/nov

200L+200Pr. 200L+200Pr. |200L R=2+ 200L
s/p EE + s/p EE + 200C+2X100B _
200E1+200pr. |B00EE 200E1+200Pr | +4X50M+200L §6§E+2§§§L/BR+— A
E1+ 200L . E1+ 200L R=4 B
Nao Nao Nao
12X50 10X50E1/E2
8X100L 1°25- ) . 8X100L 1°25- vy Houve - Houve Houve
1’35 §11|j’1EE’1M 1’35 10X50L 45 Treino (lz’?(lj’r;IZSTec.) Treino Treino
6008Br. 12X100 6008Br.
(200L+200E1 | (75L+25E1) | (200L+200E1 ??GOE” E2Pr. 200drills
+200EE) 1°30” +200EE)
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200L
2°50”’+2X200L
8X50E1 1°25”°+4X50L 10x50E1
DIV (2sprastec | 00F T [as e gxast (25Téc./25prog.)
nica) 1’ 35+4X50L 1’15
45 2X100L
1°25°+200L
8x100 1°30”’ . 8x100 1°30”* |8X50E1/E2
RP=1500 4x25sprint RP=1500 Tée. 17 200Pr. s/prancha
600EE 600EE .
(200Drills+20 (200Drills+20 | 10x50L 45°° é‘;"_zf(%m“o
OL + 200EE) |100EE OL + 200EE) B
4x100E1 4x100E1 10X50E1
(50Pr.+50Técn (50Pr.+50Téc | (25Téc./25Prog 200EE Drills
ica) 2’ nica) 2’ )
8X100 1°40” 8X100 1°40” 4x25Sprints EE e
RP=1500 RP=1500 200EE RP= escolha
400EE treinar
100EE 200EE viragens/partidas

Microciclo
13 02/dez

400L
400L+ _
* 1200L+200C+20 | 600 mudar | 400 200 - |400R=2+1 54, 4500
4X10 | oB+200E Eci25m | mudarg |(FL2BLSPCL; 12000420 10 o0ep
OE 4°E) 20 0B+200E
’ ¢/50m
c/10
12x50L
8X50EL/ | 128
N&o Houve | 29%° | 10x100E1 Pr. |20x50  |20xs01 |X100EL E2pr. |20 F
Treino  |O5,, |cbarb. 1'50” | 1o/E 10 |o/E 10 |C/barbatanas slprancha | L2XO0EL
45> : (50Pt/SOEE) 1° | S/Prancha | o5py o5
1°10 :
EE) 1
12x50
csalto | 200 [en0mr. 0oL+ | SX1OOF | 6xo00E
400 |10x100EE Br. | c/barb. E Br. ‘
. s | TEC. 200E1) c/palas e 3’+6x100
drills | c/palas 1°40 : (25Pr+25 c/palas ,
(saidas e , pullbouy yeas E11°30
: EC)1 1°45
viragens)
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Fundistas: 1x50L
Fundistas: 45°+100L
2x200L 2’45+ 1°’30”°+2X50L
2X100L 45>’ +100L
12x10 | 1°30°°+ 2X200 1’30+ 3x50L
0 2’45 + 45>°+100L 1250
(75L+ | 2X100L 1°30°* | 8x50Drills | 8x50L 1’30+ 4x50L (1E1R4 6x50EE
25E1 |+ 2x200L EE I’ Téc. 1 | 45°+100L L10) 1,p. 50
Rap.) 2’45 + 1’30+ 3x50L ’
1’45> | 2X100L 1’30’ 45”°+100L
+ 2x200L 1’30+ 2x50L
2’45+ 45°°+100L
2X100L 1’30’ 1’30+ 1x50L
45>°+100L 1’30’
Velocistas:
2x50E1 c/salto
2’30+ 100EE
L mod. 2° +
Velocistas: 2x25E1 ¢/salto
16x100 2’ (2- sa(y??
1’30+ 100 EE
20x50 25Pr,0g. * 8Xx moderado 2+
(1L:1 25Téc.; 2- (2x50E1 2%50E1 c/salto 20X25EE
'™ | Saidas e 4x25EE Rap. I’ + |5, 4X100Dr | Téc.(10-
EE . ) . 2°30”’+ 100EE . )
viragens; 2- Sprints 100L , ills Barb;10E
n/L) 7 mod. 2° + »
., | 25Raép. mod. E) 40
50 25Mod.: 2- 1°457) 2x25E1 c/salto
o 1°30°°+ 100 EE+
25Drills
25Téc.) 2x50E1 c/salto
' 2°30’+ 100EE
mod. 2° +
2x25E1 c/salto
1°30°+ 100 EE
12x100
4X25 . 1,2 XS0EL 12X50EE c/barb. | (75Téc.+
-~ | 4x100EE drills téc.+amp . .
Sprint | ., . Treinar saidas 25E1
2 litude ,
S 1°15” 15m Rap.)
200EE 1°45” 200EE
200E . 2x25EE
g |4X2SEEsprints Sprints | 200EE 200EE
100EE 150EE
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Microciclo 14

08/dez

600L 400L R=2+
400L R=2 + a _ 800 mudar
4OOI::r4X1OOE A00EE+200L 200C+ 200B+ R=2,3,4 800L R=2,3,4,5 | 400mudar E E ¢/50m<+
¢/10’” intervalo mudar mudar ¢/100m | c/50m+ 200L
200E - 200L
¢/100m R=4
6x100L
1’50+ 16x50 (4Téc.; 12x50E1/E2
6x100EL1 Pr. 4Prog; 4Drills; 6X100E] Pr. 2° ?;E?SFIESE 16X25EE Téc. i/Gé(aSr(l))E'll'/tléEcz (prog.
2’107 + 4Negative Split) ' ) 1,' 35” 1’ ' ©110/10m)
6x100E1 Br. 45> 1’10
30’ interv.
8x50E
6X200EE Téc. |200E1 10x100 |3 TS ees
(3c/Barb.; 3 drills+200EE Pr. , | (75L/25E1 |7, .., | 12x50EE Pr.
] 8x50E1/E2 1 125+ (8-Pr.c/barb.; ;
c/palas) +200 viragens Prog.) v c/barb. 1
30" interv 115> 1300 |2X200L 8-EE) 45
’ 2°45°+ 8X50L
4559
4X (4X50E1
Velocistas:10x7 Ax100EE Rap. 1) 3’ 400 (100L 8x100E1/E2
12x50L 45’ 4x25EE Sprints |5 (1E1 Rép.;1L drills 2° (1°Pr. c/barb; Ketchup/100E | c/barb. Téc.
1’30 2°Br. c/palas; 3 |1 drills) 2’
e 4°EE)
Fundistas: 2x(
12X50E1 .
A , 2x(5x100L 10x50E1/E Velocistas:
g&%rzlg?{m) }9;‘5,9& (TeC) 1 1:20) 1°30” + | 2 Prog. | 4x100L 1°45” | 16x50 (1E1 %’ngfo,,
b 2X(5X50L 115 Rap./IL) I’ S
1’15 S5\ 15
45"y 1
. Fundistas: 2x | 8x50E1/E2
gxfﬁ]'fs” E2 ?ﬁ%?,EE Tec. 4x25EE Sprints | (5x100L Negative
P 200EE 100EE 1°25°°) 1’30 | Split 1’15’
600EE
(viragens/parti 4x25EE Sprints
das) 200EE 300EE 200EE
100EE

Microciclo 15

400L R=2+ 200E+

200E1+ 200L

¢/10’’int.

400L+8X50EE+200E

1200EE

15/dez
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8X100 (75L/25E1) 8X50EE Pr. s/prancha | Fundistas: 8x50E1 | 200L R=2+
120" 110" it 200C+2008+200L | 400L+200EE
Velocistas: 8x50 E1
8X50EE Br. 1+ s ! . . 12X50EE Pr. c/barb. s
8X50EE Pr. 1°10°° 5x100E1/E2 Br. 2 (12’?5R’a}p.+25Tecn|ca) 1’ 8x50E1 1
Juvenis/Sem
Velocistas: 12x50E1 . , nacionais: 10x100E1
Prog. (1-4/5-8/9-12) | 2XLO0BLEZ drillsftéc. |5 .\ 0x100L Br. | 12x50E1 o/barb. 1 | 400EE
b 29 2 b 29
1’15 c/palas 125" +
10x100E1 1’30’
800L c/palas 14°+
&x50E1 Pr. I’+
2x400L 5’45+
Fundistas: 8x100E1 ?i(Sr?]ERgE-ZFZSmod + 200EE Drills 4x100E1 Pr. 1+
Prog. (1-4/5-8) 1’45 || )pi’so” : 4x200L c/palas Br. | 8X50L 45+
p- 3’+ 2x200E1 Pr. 6X100E 1°40""+
3’45+ 8x100L 4X200L 2’45+
1’30+ 400E1 Pr. 2X400E 6’+800L
Juvenis/Sem nacionais: .
AX25EE Sprints 20x100 (75L+25E1) | B ¥ To0enS
b 29 ap.
1’30
400EE 4x25EE Sprints 4X25EE Sprints
300EE 200EE

2°Macraociclo caracterizacéo das sessdes de treino

Microciclo 16 e
17 22/dez
200L R=2+ 300L+300
400L+400E 400L+
1000L 200L+200C+ | 200EE* pr.+400L/E | 400L*+200E | 400L+300B | EPr.+ 1wy | 5001 +10%
c/snorquel 200B+200E 8X50EE Pr.+ E Br. Pr+200EE | +200C+100 | 300C+ 1’45+ 50EE 55
BXSOEEBr. (DU |Br+200E |M 300E Pro+ | g 4
¢/10° int. : 300B
2X (200E1
Pr. 4+
6x100E 2’5‘,526)(100 100L
20x50 (15m | 1357+3x2 |73, 1 10x100E | 8X100 (1- | 1’407+
S00L 12 20X50E1L Pr. | Sub. 00E b e, | x100ELE |EPr L/ 1-n/l) | 2X100E1
chbarb. I | M/35Sub. L) |3+6X100E | X0 2Pr.2°  |clbarb. | 1°407-  |Pr.
Pr. c/barb. | 17357+3x2 | $%100 150" | 17557 2°+100L
) 1°45” E1 10
00E 3 G 12407+
: : 4X50EL Pr.
Rép. 17)
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800L Br.

c/palas
14+
8X50EE Pr.
1’+ 2x400L
Br. c/palas
6’+
20x25EE 12x50M | 4x100EE
7X100M/C i%%))(l-L- 20x25E 2Xeom | (10-clpalas; | 6x100E1/E | (25Pr/25 |Pr.2+ | 12x50EL/L
1’40 , c/barb. 45”° " [ 10-c/barb.) |2 Br. 140 | EC) 4x200L Br. |drills 1’10’
c/palas 1 45 vy s
45 c/barb. 1’ | c/palas
2’°50+2x2
00EE Pr.
3457+
8x100L Br.
c/palas
1°30’+400
E1 Pr. Réap.
16x100 (4- 20x100 gi( 200k
35'\"/75"’ ;9 (10- 20x25 (10- | 2XS0EE 2X150L
5L+25C+50 | 10x100L ) (25Br. . ;
. : 50L/50EE | M/L;10- > 200LDrill 2’15+
600B Pr. 11 L; 4- c/snorkel /L 10- L/B) Téc Dirt.;25Br. s 3X100E1
50L+25B+25 | 1’40 ! v ' Esq.+50EC
L: 4-100L) 50E1 45 %t n/L
D35 n/L/50L) 1°45°°+4x5
1°40” 200EE O0E1 n/L 1)
4x100L
1’30°+2X2
0oL
8x25MIL oL
AI;O +8X50C/ 5:30°+
PHsx100L 2X200L
1°30”°+4X20 30X50L AX100L
5x100C/B 16X50M Br. |OE (10-c/palas; 1°30°"+
1°40” c/barb. 1’ 3’157+8X10 10-c/barb.; 2X200L
oL 10-EE) 1 | 5550y
1°30”°+8X50
C/B I'+ 400L
8x25M/L 5’307+ 30x100L
40” 2X200L (10-
2’50”’+4X1 | Barb.;10-
00L 1°30”* | c/palas;10
c/palas e -EE)
barb. 1’30 200EE
50+100+150
+200+250+3
00+350+400
(M-
400L Br. 1°;1°40°7;2°2
c/palas 6’ 0°°;37;3°40’;
420°%;5);
(H-
40°°;1°30°°;2° | 20X25EE
15°;3°10°;4° | Téc. 45 200EE
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14°50°°;5°40”
)

3x100B/L
17359’

200M 3°30”

100E

20X100L
1°20” (8-
Barb.;8-
Palas;4EE)

Microciclo 18 05/jan
A400L+4X100E+8X5 | 2001 +200C+200B+200 iggEﬁ}(ggE 400L R=2+400 | 400L+400mudar E | 400L+200E+ 200EE+
OEE ¢/10”’ E s mudar E ¢/25m ¢/50m 200L
¢/10” int.
30x25M/EE
Pr. 457+
20X50L Br.
3x100M Pr. 2’15+ c/palas 45+
Ax25E1 Pr. Rép. 10X100E
45”°+ 3x100L Pr. 1’35+ 20x25EE c/barb. , ,
2+ 4x25E Pr. 457+ | 8X75 2cd/E 1°45” 5X200L (15m Sub + 10m ?’2‘;(05%1]‘511’%3 N Do AL
3x100M Pr. 2°157+ 245"+ EC) I’ '
AX25E1 Pr. RAp. 10X100L
457 17307+
20X50E

1’+30X25L/EE
n/L 30

20x50E1 (1-
Drills;1-Tec.;1-
Prog.;1Rap.)1’

30x50L Br. c/palas 45’

12x200L (3-37;3-
2°557,3-2°50"";3-
2°45")

2x200L 2°45+4X100E
1’40”°+8X50L
45°+2X200E
3’+4X100L
1’30”+8X50E1
50+2X200L

20x25 1 cd/E Br.
c/palas 1’

10x(25E1 Rap.
307+ 75L 1°157)

4x50E1 2+ 1X25
1’30°+ 3X50E1 2°+
2X25 1’30+ 2XS50E1
2’+3X25 1’30+
1X50E1 2°+ 4X25
1’30”

20x25 1L/1E1 n/L
45>

20X25E1 Pr. c/barb.

45>

10X100EE 1’45’
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2°40°+4X100L
1°20°+8X50L 40>

200EE

100EE

4x400 1L/1E1 n/L
c/palas 1’ int.

30x100 (15-L
1730°"; 15- E1 niL
1°45")

20x50L 50’
RP=1500

200EE

Microciclo 19

s

200L+ 200C+ 200L+200E+ | 2x600L/EE | 400L R=2+ A00L+200EE 200L+200C+200B+2 |400L
200B+ 200E 200EE 30”’Int. 4X100E ¢/10” 00E R=2+200C+200B
12x100 (50L; 24X50 (12-
20X50C/B 1’ 10X10(,) ,» | 25EL; 25L) 16x50 ,IZIEE M/C;12-B/L) |20X50 1c¢d/E 1’ 12X50L 45
L/EE 1°30 NS n/L 50 ’s
1°35 50
AX100L Pr. ?)’(411(?’(’)-&8120E1
, . c/barb. 1’45 ' 6X200E1 Pr. , 12X50 (25Pr.;
12X50E1 Pr. 1 200E1 Drills + 8x50E1 Pr. Pr. 50+ o/barb. 3°30” 8x100E1 Pr. 2 25EC) 1’
Jbarb. 1° 4x50M pr
¢/barp. c/barb. 50’
10x100E1 .2’
(Fundistas: 1°
25Rép.+75Téc.
;2°
Fundistas/Est | 50R&p.+50Téc.
ilistas: 400L |; 3°
5°45>°+2X20 | 75R4p.+25Téc.
0L 2°45°+ ; 4°
4X100L 50Mod.+50R4a
. 20x50 (1-M; | 17257+ p.;5° 75Mod. + . - 12x100 (75L;
200E1 drills 2-L: 1-EE) 1 | 8X50L 45"+ | 25R4p.) 20x50L 45 200EL1 Drills 25E1 n/L) 1°40°”
16X25M/E1 | (Velocistas: 1°
357+ 25Ré&p.+75Téc.
8X50E1 1’+ |; 2°50Réap.+
4X100E1 50Téc.;
1°40” 3°25Ré&p.+75T

éc.; 4°50Réap.+
50Téc.;
5025Rap.+75T
éc.)
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Velocistas:

200E1 Téc.+

10x50E1 Pr.

c/barb. Rap.

1’157+

o 8x25E1
\E/EI?ZCS'SQZS'?OXSO Sprint 8X100E1 Br. | Fundistas/Estilistas: 12X50EE (25Téc.;
25Téc) 1?3"0,, 1’30+ c/palas 1°40>” | 10x200L 2’50’ 25Prog.) 1’15
’ 200Téc.+

10x25E1

Rap. c/Barb.

1°’15°+8x25

400 (75Téc.; |m (15m Rép.) | 10x100L R=2
25E1) 1’157 1257
Estilistas: 20x2sEVE2 | Velocistas: 12XS0EL 45,05 £1 k0 Rap.,
20x50E1 1°30” Téc. 357 Rép. 2°30 (dobarb; |,
’ 4c/palas; 4EE)

400EE
Fundistas: 4x25EE ,
20x100L 1°30” Sprints 200L Tec. 200EE
1000 Br. c/palas Fundistas/Estilistas:
(200L+200E1 12x50EE (25Téc.;
n/L) 200EE 25Prog.) 1’

Velocistas: 12x25E1
100EE (4c/barb.; 4c/palas;
4EE)

4X25EE Sprints 200EE
200EE

Microciclo
20 19/jan
200L+200C+ g%%Ll",iXS S00EE 400L+200E | 200L+200C+ ‘Z‘gg'é’l'fgggz 400L+4X100EE | oo oo
200B+200E +200EE | 200B X o/1 int.

200EE R=4

8X150

20X50E1 (L- 4X100L Pr.
. |@ooL;s0E | 2992051 (Lo o050 (1 |47 12X50E1 Pr. | 12x50EE (25Pr. o

12XS0L 45 | £ 4575 C-507: | PN 2 sxs0EL | Pe LT RO RS 12X100L 1725

Hl LR B € M' 55 ) Pr. 1

230

10x100 Fundistas:

6X100L Pr. | 200EE Pr. | 5006 e prijgs | 12X90EL | 50) j5oM) | 200L Téc. | 6x100EL Rap. | 6X100EE Pr. 2°
2 s/prancha Pr. 1 1°35° 230"
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4X50 (2-25

6x100L/EE | 10x100 20x50E1 . . Velocistas:
Br. (50L;50E1 gxfi(r’]'fsl (1-Rép./1- ?_agsﬁﬂs(')\g"d" %?:02,??2':50,, 6x50E1R4p. | 16X50EL 17
1°30°°/1°40”> |n/L) 1’30’ P Mod.) 1’ , ) 1°30”’
25Rép.) 1
Fundistas: 200E1 8x100E1 800E1 Br
200EE Dirills 10x100L Drills (50Pr+50EC) c/oalas ' 200EE Téc. 200EE drills
200EE c/palas 1°20”” | +200L Téc. | c/barb. 1°35” P
Vel:
6x200L 10X50E1 (5-
2’40+ 25Rap.
6X100E1 25Mod.; 5- ]232"28',5,1 20x50E 50’ gggg'\l" (25Pr. BRX,‘E’OE} c/salto
1740+ 25Mod. : ap-
6X50E1 1° 25Réap.
)1°25” 100EE
vy 4x100EE Pr. . 4X25EE .
12X50L 40 > 200L Téc. Sprints 200E1 Drills 200EE
Fundistas:
if,)x*r’g'f),s,eq' 20X50L 6X50E1 c/salto
200EE & 45 200EE Rép. 1’30
Fundistas:10 .
Velocistas:
x100E1 n/L . s
o/barb. 1°35°° 6x25E1 Rap. 1
Vel:
10x50E1 (5-
25Rép.
25Mod.; 5- ,
25Mod. 200EE Téc.
25Rép.)
c/barb.
1’25
200L Drills 12X50E1 Br.
c/palas 1
2X50E1 800L R=2’4"
Sprints
200EE

Microciclo 21

200L+200C+20 | 400L+200E+2 EO?,';:'SXSOE anL%LER;égr:(lO 800E ordem | 400L+200EE+2
0B+200E 00EE lo0n | aoslECSOM . linversa 00B+200C

::‘/)ét?g MPr. 1250 (1-
12X50EE Pr. ?é)ﬁ(jggm) 145+ 12X50E1 Pr. Eé;l'EZ; 1 116x50 (5-C:5-
o/barb. 1’ 0P 4X100EL Pr. | c/barb. 1° L:5-M) 50"

2 (25Pr./25EC
c/Barb. e
1°45”
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12x50EE 6x200 8x50E Pr. 20X50 (1Pr.
(25drills; (50L+50E1 c/Barb. 200EE Drills 12x50L 45”° | s/prancha; 1EC)
25Téc.) 1° n/L) 3’ s/prancha 1’ 5cd/E 17
12X50 10x100E1
]1521)‘1‘:’/%11"/ L |12xs0 100EE Drills | 12x50M 1° (M/C; B/L) |c/Barb. (50Pr.
(1L/1EE) 50 50 50EC) 1’50
200E1 3’15+
12X100L 12X50 (1E1 ‘1"?%99500]51
200L Téc. c/palas 200EE Drills Rap./1L 3215 44X200E
120 mod.) 1 3°157+10X50E
1 Rap. I’
Fundistas: 5x
(200L 2°45> + , ,
4X100L (prog) 8x50EE 1 12x50EE 1
1°30”") 200EE 200EE
Velocistas: 5x
(200L 3° +
1X50 1’30+ . Fundistas:
1X25 1730+ 100EE Drills | 5001 27457
1X50 1’30+
1X25 1°30)
Velocistas:20x50
12x100E1 |1’ (1Rép.; 1-Mod;
200EE o/barb. 130 | 1- 25R4p. 25Téc.;
1-Mod.)
4x25 EE
Sprints 200EE
200EE
02/fev

300L+300C+
800mudar 800 mudar E 400L+400mud 800 Ordem
Ecisom | S00LProg. | S00B+300E+ | arEc/som | S00LPrOg
300L
16X50EE 12x100
12x50 (1 cd | 10x50L 45 | c/barb. 4x800 (1L;1Pr. 12x50L 45’ 1o
E)Téc. 1’ |RP=100 (25Pr./25Téc | EE; 1Br. EE;LE) | RP=100 57,2'5{225'51) 4x200E 3715
)
16x50EE 1°15”
6x100EL |00 B (4-15Rap. 12X50L 12X50E1 Pr.
c/palas 4x25EE 35mod; 4- Py g
Pr. c/Barb. : . . c/palas ou (25mod;25R4 | 8x100L 1°25
1°40° (200L+200E | Sprints 15Rz31p. 25Téc. Barb. 1° ) 1°107
1) 10Rap.; 4- ) ’
25Téc+25Prog.;
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4-35Téc.
15Réap.)

200Drills
12x50 16x50 (1- .
6MIL:  |ELRap.iiL +2.°°,2(25'3r' AXT00EE Drills | 50081 rills 1/00?'51/ LB | 15X50E1 50
6L/M) 1’ Mod) 1° Dirt.;25Br. 20 c/palas

Esq.; 50EC)

Velocistas:

800 8X50E1 Pr. (4- | 4x25E1
(100L+100 16100 2x50+2x25EE | Barh.; RP=100 200EE Pr.

(75L/25E1 . 5s (A> 3°30°+8X50E
E1ln/L)Br. L) 130" Sprints 4s/Barb.) c/10” (4°)+ 1P 1”
c/palas 1’15 2x50 ¢/10”’ )

200EE RP=200
) Fundistas: 12x100
%(_5105)1 ! 200E1 drills 4x50+1x100 | (IELR&p./LL
B 200EE 400EE L RP=400 Mod.) 2’

800L 4x25E1/E2 2X25EE+1X50

Sprints 600EE EE
12X50L
45>
RP=100 400EE
200EE

Microciclo
23 09/fev
1200
800L 1000
prog. | 200-2299C*2 1800 0. 800E O 1g/°%m“dar E | (400L+200E+40 (‘}°°L+2°°E1
200-200 | V0B+200E cd/som OEE) L+
400L +200E)
4X50E2 Pr. 1+
5x200Br | 8X100 300E1 6x (200L 4x100E2 Drills
clpalas | (2ELIE2) | (LOOPr.+100dri | 3+2X50E1 | TN, O o0l cfpalas | .. 4ySOE1 Pr.
245" |c/barb. 150 | lIs+100Téc) | Rép. 1°) c/barb. 1+ 4x100E1
Drills 2°
200EE | 5001 gr. AXI00BEPr. a0 By c/palas
Pr. , 4x400L Br. | c/barb. 1°457+
c/palas e 8x200E 3 200E Pr. s mudar E
s/pranch snorkel c/palas 5°30 4x50E1 Pr. /100m
a c/barb. Rap. 50"’
(5é<23()g%1 mo(2ss | 16100 2050EE
M35 | sub/obL Tec) |GOLS0EE |4 oeciring | L2G0EVER | 124650 (EV/IED) | (1Drills; 1-
SRR “In/L) c/palas ou P Pr. ¢/barb. 50> [N.S 1” 25Rap.+25Téc.
c-3% |10 Barb. 1°30” )1°10°
12°40”") :
10x300L 4x50 12X50E1 Rép. .
200EE | 4730” (25Sprints | 100EE o/barb. 1’ 200EE Drills | 200EE
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E1+25L mod)
1730’9

45>

8x25 c/barb.

200EE

300EE Drills

Fundistas:

c/palas;2-Pr.
c/barb.;3-

int.

3x800L (1-Br.

Normal) ¢/15”

200EE

1000
(100E+200L+
300E-+400L)

Velocistas:
3x(6x50E1 2’

(1-c/palas;2-
c/barb.;3-
normal)

Prog.) 30°’Int.

200EE

Microciclo 24

16/fev

3%400 400L+4X100E 3x (300
400L R=2 400L+4X1 . ~ | EPr.+ 200L+200E 4°45>°+100Pr.
800EE +400L R=4 00E 1°40”’ (1L'2E},/.E2'3 8x50EE Br. +200EE 1000L 2’) (1-L;2-E;3-
EE) 30’int. vo-
10”’int. EE)
8X50 45+
4X100
1’30”+
2X200
20X50 2°45°°+400
10x100 ) 3x100L Pr. 12x100 (1L 5°307°+2x200 | 7X (2X100L
(75L+25E1 ]]-)cl)'zl(lssolE’l St)'14E51,, 2+ 12x50E1 | 1°30; 1EE n/L 1'93)(3',90L 2’45+ RAP. 1’30+
n/L) 1’40’ 550 Pr. 1’ 1°40°") 4x100 1°30”* | 50Mod. 1°30)
+8x5045 +
4x100 1’25
+ 2x200
2°40”°+400
N/S
4X(25EL/E
, | 20x50E1 8x100EE Br. . 2 Sprint+ 12x50EE Pr. | 200EE+200E1
12x50EE Pr. 1 o/barb. 1’ 300EE Pr. o/palas 130" 200EE drills 25Mod)1’3 | 1° Drills
0’7
Fundistas:
10x100 6x100M pr. | 0x100 Fundistas:8x | 5x(200L 10x100 gy 100EE Br. |12x50E1 Rép.
(75L+25E1) 7T | (soL+50EL as-ox | oxLeY (50L+50E1  OF. | 2£X90
o/bath. 130 c/barb. 1’40 L) 1°40” 400L 5°30 2’45+ )1°35” c/palas 1°30°” | 1°30”’ c¢/salto
’ 2x100L 1°30°%)
Velocistas: Velocitas:
iggE(iOr?/IS ZOXO0EL B 8x(8x25EL | 6x(75EL Rép. 400 mudar E
p 200EE 40") +25mod.)3° | 200EE 100EE c/50m
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(2c/palas;2c/
barb.;2EC)
6x100E1
12x50 Téc. (6- | (25Pr.+50Dri
M/L;6-L/M) 1° | lls+ 25Téc.) 10x100L
2’ 100EE 1’40
10x100 (75E1 ?SEESEE
n/L+25L)
1’409’ n/L)
45°/55”
200EE 200EE

Microciclo
25

23/fev

4x400
fggg;g%g 200L+200E+ 8%5’2500/5 200L+200C+200B |600L+ | 400L+300C+ | 1000L Prog. iofo'b?fgggéf_'z
: 200EE aLagE) | *200E 200EE 200B+100E | 200/200 tE
630"
6X100E1 Pr. | 16x150
;ZPXE(;/E;E{E 16X50EL | 12X50E1 | 6x100EE Pr. 12X50EE  |Rép. 2’157+ | (L0OL+50E1 (ZfKA(?g-lM/B-l-
1’ ' " | c/barb. 1’ Pr. 1’ c/barb. 1’50’ 50”’ 6x50E1 Pr. n/L) c/palas ML'lLl)l’ !
Rap. 1’157 |2°30” ’
1200 Br. | 8X100 Br. 4x (100E1 | BX50EL 8x100
mudar E | (75L+25E1 |8x100E1 | 1000EE Br. Rip.soL | (25Drills+ | 12x50M Pr. | (75L+25E1 L)
c/50m Rap.) c/palas | Br. 1°40°” | c/palas d 3 25 Téc.) 1’ Br. c/palas
c/palas 1'30” mod.) 1'10” 130"
26x100EE
1°45° (1-
4x200L 25Rép.
2°40+8X1 75Mod.; 2-
00E1 16X50EE 6x (25E1 ocoee | BORAD. gﬁ)Sa?EE Pr.
1°457+4X2 | (25Téc/25Pr | 200L Drills | Sprint+25mod.) | 7, 50Mod; 3 300LTée. | 1Anet achioq
004x200L  |og) 1’ c/barb. 1°30” 75Rép. s
2°40"+8X1 25Mod.; 4-
00E1 1°45™ 100R4p.; 5-
100Téc.
(Repete))
1x100L
?3‘318,% 1°30”°+2x50L
457+2X100L
8X5/0 1°30”+4X50L 800 3 (6x50
(ILAED) 450 3x 1001 4x( 50E1 Br. 30x50 (1E1 | X(E5
507+ I . c/palas L (15Rép.+25mod
8X50E1 || S07T6XSOL  fRap.+ (100L+100E | R8P 1L 0Rap)) 17307
o 457 +4X100L 50mod.) 2’ mod) 1’ JORap.
ap.+ I E n/L) 1’ int.
vy 17307+8X50L
asrgx 10 |45 THSX100L
8X50EE ob 1207 | 130 +10XS0L+4
Téc. 1° 100EE 5
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4X (25E1
Sprint+25Mod.) 400EE
100EE c/palas 1730 200EE 200EE 800EE

4X (15E1 Sprint
c/salto +10Mod.)
25

200EE

Microciclo
26 02/mar

4x400 400 Mudar E
(1°L;2B/L;3° ?i‘o?_qgoB 1Laoc/ | sooee P00 a0 | a00L+4x100E+ | 400L+200€ | P0-+200 | c/som +
/40 1 ’
CILA°E) L") 5° o/50m 4X100ELn/L  |E c/50m 400Mudar E
6’30 c/25m
4x100L
130+
?,)%OEL 2X200L
2°45/3>+ | 8x50 (25L
32X25EE Pr. 8X50EL N/S | 12X50EE
(16c/barb.;16 | LOXOOELPr 1. 1001 | Pr. cibarb, | 20XO0L c/barb. +14X100L i s/Resp-+ | o 5oy by o
s/barb.) 45 c/barb. 1 1307+ 1’ snorkel 45 é)zgoot ??IEOIQ
§13?(50E1 N/S 97457 4
4X100L
1°30°
16x100 Br. 800 Br.
8x100E1 Br. |c/palas (2-L c/palas 200Drills 2)5(2%(5/5:; 12x50E1 Br.
c¢/palas 1°30°” | 1°30”’; 1E1 n/L (100L/100E 1 c/palas 1’
1°40”) 200EE 1n/L) 400EE
El
2x800 ¢/2°30
int. 2x( 2x50E1 %SAAI:JS%)
50"+100E1 -
L, 2°30” +
Rap. 2+ 1x25 1°30”
2X50E1 30x100L + 3050
50”"+100E1 (10- o
. T ne 20x50E1 n/L 2307+ | 12x50 (1L/1EE
200L Téc.  |Rap.2’ + 1°307510- <00 2%25 1'30° | /L) 1
2X50E1 1°25°;10- Y 2750
50”+100E1 1°20”) 300+
Rép. 2,+ 9 kRl
oYOEL 3x25 1°30
50”+100E1 * 1x50
Rip. 2" 2°30” +
p- 4x25 1°30”
6x50L 457 + 4x100 1°30° +
6x100L 2x50E1 c/salto
1’30+ 200EE ) , R’ap.,Z +4x100
6X200L Drills 200L Téc. 250EE Téc. | 1°30° + 2x50E1
2’457+ c/salto Rap. 2° +
6x100E1 N/S 4x100 1°30” +
1’45 + 400 O.1 2x50E1 c/salto
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6x50E1 Rap.
1°30’ ¢/salto

100EE

30X50EE
(25Ré&p./25
Mod) 50’

20x50 (1-E1
Rap.; 1-L) 1°

8x50EE Pr.
c/barb. 1’

20x50L c/palas +
snorkel 50°’

100EE

Rap. 2’ +4x100
1’30° + 2x50E1
c/salto Rap. 2’

20x50EE
(10-Pr.; 10-
Br.) 1’

400 O.1

200Drills

20x50 (3L;
1E1 n/L)
Prog. 1’

200EE

Microciclo 27

09/mar

400L R=2 +
400L+ 300Pr.+ 200L+ 200C+ 400L+ 200C+
200Br.+ 100Eg | #00Mudar 180001 200B+200E  |200B+200E | *00EE
¢/50m
10x100 Pr. 8x100E 10100 (75L+ 25E1) | ). <obe pr - ?ﬁ‘jg,?E(i ‘i’gaig'o 20X50 (1L:IMC;1L;
(QL;1E1n/L)2° |1°35” 1°30” X : 1'307) P MB) 1
1000Br 6x200L Br. 800L Br. c/palas
; c/palas e 13°+ 8x50E1 Pr. | 12x50E1 Pr. rcas
Esﬁ()JL+100E1 snorkel 200EE Pr. 55° 1 2% A00L o/barb. 1° 6x100EE Br. 1’45
2’45 Br.c/palas 5’30’
30x50E1 prog. 1° | 8x100E1 Pr. 8X50E1 20x50 (10-25R4p./
(1-5;6-10;11- N/S c/barb. 10x50L 45”°+200EE | 2x25Sprint (25Drills;25Téc. | 25Mod.; 10- 25Téc./
15;16-20) 1’45 )1’ 25prog.)
100EE Drills | 200E1 Drills | 200EE Drills C/Tempos para | 5, >5qpring 200EE
0s Nacionais
800L c/palas
13’+ 8x50E1 Pr.
55”7 + 2x400L
c/palas 5’30+
4x100E1 Pr.
2x25Sprint 2x25Sprint C/Tgmpgs para os 1’50’ + 4x200L c/ Tem_pos para
Nacionais os Nacionais
c/Palas
2°45°+2x200E1
Pr.3°30” +
8x100L c/palas
1°25”
C/Tempos 8x100E1 c/palas
OCS/ -Il;lear::]i%%; 'iosara para os 10X50E1 Rép. 1” 1°40° (L 10x100
Nacionais 200EE 1’30”")
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8(2x50E1 Rap. | 20x50 (1E1 12x50E1 c/barb.
1’ +100L 2") Rap./1L) 1 | 200EE I’
200EE 200L Téc. 200E1 Dirills
12x251°30”°
Sprints sga0
(3c/arb.: 3 10x100 1°45
c/palas;)
200EE 200L
Microciclo
28 16/mar

400L + 400L+ 400
400L + Mudar E cd/50m
gggg N gogé\gﬁqdar 588; égggr 4X100E1 + 800L +200EE Pr.+ | 1000L Prog.
100M 4X50EE 10”’int. 200EE Br. +
200E + 100E1
6x100EE Pr.
é%}ggri'z 20x50 ﬁff%_l&',w) 6x100E1 Pr. 2’ + (122;(ESE°Pr 150 + 20X50E1/E2 Br.
1°45° (lIedE) 1 1’ 6x50E1 Pr. 1 +25M) 1° (152(51(()),(.")EE Br. c/palas 1
20X50EE 12X100
LOADEL [ IDOOEL | cibarb. 10S0EE Drills | (75L+ | ) (oo .. | 4XI00EE Pr.
1,45,,p (15m) 2’ (25Pr./25EE 1’10 25E1 n/L) s/prancha 2°15”’
Téc.) 1’ 1°40”’
Fundistas: | 12x50 12x50 (1E1 12x50
12x200L (AL/1m) 200L Dirills RP=200; 1L (25M/25E | 8x50E1 Prog. 1' | 4x25EE Sprints
2’45 50’/ 1° RP=1500) I’ 1n/L)1°
Velocistas:
16x100E1
2’ (2-
25R&p/25M
od; 2-Rép. 10x (2x50E1 .
: Estilistas:
Saidas e Rap. 1’ + 12x50EE s s as
Chegadas; 100L Mod. | (25Pr./25Téc.) 1° 4x100E1 57+ | 8x100L 1°40
VL 4X50E1 3
2- 1°45)
25Mod/25R
ap.; 2- Rap.
Saidas e
Chegadas) 200EE
) 10x100 (50L Velocistas: .
3;(&1(;02IE’E }0{(550E1 Téc. Mod./50EL 4x50E] 3° + 1212<SOEE Sprint
Rép.) 1’45” 8X25E1 2’
Fundistas:
4x25EE 10x50EE Pr. 8X1001 2’ +
Sprint c/barb. 1’ 8x50L 1’
200EE (RP=800) 8x100EE 1°45”
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200EE 2x25EE Sprint ‘ | 10X50EE 1”

150EE

Microciclo
29e 30 23/mar
200L + 200L +
200EE Pr. | 200EE+ R=2 34 200B + 300C/B | 200EE + 200L 500E+ 500EE+ 800L 200E ¢/10°
+ 200EE 200E b 200E + + 300EE 200E1 200L int
Br. + 200L 200L '
8X50EE 4X100L
6x100EE (1fl)_(52EE 2(32);?,?5215 557 + 12X50E 8X50L 45”7 8X50EE |8x100L |Pr.2’+ 8x50E1 Pr.
Pr.2 . LT | 8X50L 1/E2 1° I 1’30 8Xx50E1 1’10
/L) 1 Téc.) 1 ve )
45 Pr. 1
200EE Pr 20650
4x100L 2X 8X100E AX50EL (1L;1E1
, |Pr.2>+ 8x100L | (4X50E1 |1/E2 , , 8X100EE |n/L; 1E1 |6x100 EE
8xS0EE 1 8x50E1 1’25 Rap. 1) c/barb. 8XSOEE n/L 17| Pr. I’ + Br. 1’45 | Prog.; Br. 1'45”
Pr. 1’ /3"int Téc. 2’ 4xS0EE 1E1)
: ¢2mt. ec. (25Rap./2 1o
5Mod) 1’
‘1",‘3189'; 8X50EE
halto | 1650 2- | 2xa00L oo+ |wooee |OO0EE | Ton
2x50 EE S e E1/2-E2) |2°45 + 4x100EE - c/salto . 8x50E1/E2
. 1’45 . .~ | 8X100 Drills Sprint;4- e,
Sprint ; Prog. 4X100E1 | Drills 2 21899 Prog. - Téc. 1’10
(saidas e o s (75L+25E1 1’15 o partidas e
1’10 1’40 + SRS 1°45
chegadas) 8X50E1 n/L) 1’30 chegadas)
Prog. 55 1745
6x200 8x100 8x100EE
(1L; 1EE Br. (1L; Fundistas: 12x50E1 | (saidas,
200EE n/L) 200EE Pr 1EE n/L) Ax250L 3', . 1’15 chegadas | 200EE 2 Sprints a
Drills c/palas " | c/palas 821 00L 1°30”° (saidase |e Téc. escolha
Téc. 1’30”/1° viragens) |viragens)
3’15 200EE 40’ 2’
2X Velocistas:
g?g?iis 10x50L (4X50E1 4x100 200EE 2 Sprints | 2 Sprints
20;’inF: 45’ Rap. 1°) (25Sprint+ Téc. aescolha |aescolha
) ¢/3’int. 400EE | 75Téc.) 1'30 300EE
8x75 g:_)SOEE 10x100L 2x50EE +
(1Rép./1EE Sprint/ Ryt 2X25EE
)1°30” print/25 1’4 Sprint
Téc.) 100EE 200L 200EE
10x50E1
éor‘i)l'fsE (25Téc /2
5Prog.) 1’ 100EE 150EE
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2x25EE
Sprints

100EE ‘

250EE

Planeamento treinos fora de 4gua até iniciacdo do ginésio

Microciclo 1

Reunido

Corrida continua 15min.;

08/set

Corrida continua 15min.;

Corrida continua

Corrida continua

15min.; 15min.;
. . .| -Subida 4xescadas em Subida 4xescadas em | Subida 4xescadas em
Subida 4xescadas em sprint; - L -
sprint; sprint; sprint;

Subida 4xescadas 2-2 de
cd/vez;

Subida 4xescadas 2-2 de
cd/vez;

Subida 4xescadas 2-2
de cd/vez;

Subida 4xescadas 2-2
de cd/vez;

Subida 4xescadas 2-2 cd/vez
alt.;

Subida 4xescadas 2-2
cd/vez alt.;

Subida 4xescadas 2-2
cd/vez alt.;

Subida 4xescadas 2-2
cd/vez alt.;

Subida 2xescadas carro de
mao;

1-Elevacéo das pernas a
90°;2- Abdominais;3- Bater
pernas;4- Circulos 2
p/dentro, 2 p/fora

Subida 2xescadas carro de
mao;

1-Elevacéo das pernas a
90°;2- Abdominais;3-
Bater pernas;4- Flexao e
extensdo das pernas

Alongamentos

Alongamentos

Alongamentos

3x10 Flexdes de bragos

Alongamentos

Microciclo 2

15min.;

Corrida continua

-Subida 4xescadas em

sprint;

Subida 4xescadas 2-2

de cd/vez;

Subida 4xescadas 2-2

cd/vez alt.;

-Alongamentos

Estava a chover como
tal fizeram exercicios de
flexibilidade

1-  Saltar a pés juntos
as barreiras (Frente e 1

Exercicios de
Flexibilidade

vez p c/ld)

2-  Fazer flexdes de
bracos/prancha
/abdominais

3-  Saltar a corda

4-  Eléasticos

5-  Trabalho de forga

com pesos livres
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Microciclo 4 29/set

Corrida . . . . . .
Continua Corrida C_ontlnua Corrida Cpntlnua Corrida Continua 30min. Corrida C_ontlnua
. 20min. 30min. 20min.
30min.
Subida 4x . ) . )
Subida 3x Pés alt. | Jogo da Apanhada (em | Jogo da Apanhada (em Subida 3x Pés
escadas 2-2 h L h I I
cdivez: 2/2 roda apanhar o ultimo) | roda apanhar o ultimo) alternado 2/2
Subida 4x . ) . )
Subida 3x Pés alt. ~ ~ Subida 3x Pés
esgzt/ijzj-S 33 3x20 flex6es de bracos | 3x20 flexbes de bracos alternado 3/3
Sub,ldg 4x 2.—2 Su_blda 3x Pés 3x45°° Abdominais 3x45°> Abdominais Subida 3x Pés juntos
pés juntos; juntos 2/2 2/2
gublda 4X,3 Subida 3x Pés - - Subida 3x Pés juntos
egraus peés untos 3/3 Exercicios de Exercicios de 33
juntos; ) Flexibilidade Flexibilidade
Prancha Subida 4x Carrinho Subida 4x Carrinho de
frontal e de Mo Mio
lateral 30’
Flexdes de
bragos . . . .
(+afastadas, + Subida 4x Cavalitas Subida 4x Cavalitas
juntas)
L 3x20 Flexdes de 3x20 Flexdes de
Abdominais
Bracos Bragos
20 Afundos 3X Sprlnts_com 10 3x Sprlnts_com 10
burpies burpies

Microciclo 5 06/out

Corrida continua
25min.

Corrida continua
25min.

3x20 Abdominais

Aquecimento Dindmico com
exercicios de alongamentos
dindmicos

Corrida continua 20min.

medicinal

. Saltos a pes _Sprl_nts em plano Prancha frontal 1° + .. . - Guerra de Galos (tocar
juntos por cima inclinado de ) Circuito 3x1° com 5 estagdes .
i prancha lateral 30 nos joelhos dos colegas)
dos colegas; frente
Sprints em plano . , 2x20 Burpies a tocar com
- S Circuito 2x 1’ em R . Yy .
- Sprints inclinado de x 1- Saltar a corda; as mao la em cima uns nos
cd/estacao
costas outros
Sprints em - i 2x20 Flexdes de Bragos a
-Jogo dos passes | Estafeta Elasticos & IS B tocar no colega
A X 3- Afundos c/rotacdo e c/ bola | 2x45' Circulos (frente a
Elasticos Saltar a corda

frente)

Langamento bola
medicinal

4- Saltar barreiras

2x15 afundos c/salto

2x20 flexdes de bragos

Sprints (de frente,de
costas, deitados)

2x45" bater as pernas €
Abdominais

3x sprint em estafetas
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Microciclo 6 13/out

2X45°’ Circulos
inclinado)

(Normal, tricipte, plano

(Normal, tricipte, mais
afastado, plano inclinado)

3x15 Flexoes
Bragos

de

Aquecimento Dindmico | Corrida continua 20min. | Corrida continua 20min. AquAec[mento Corr_lda continua
Dinamico 20min.
2X1’ Prancha Guerra de galos Guerra de galos ?So,rrlda continua 3X1’ Prancha
v .. |3x1° abdominais | 3x1’ abdominais | 3x1’ Prancha

2X45 Abdominais p . -

cruzados (cruzados, circulos, | (cruzados, circulos, pernas | (Frontal, lateral, | 4x 20 Abdominais
pernas a 90°) a 90°) lateral)
3x20 Flexdes de Bracos |4x20 Flexdes de Bracos

2x 20 Dorsais

20 Agachamentos 3x1’ Dorsais

3x20 Dorsais

2x 20 Dorsais

Alongamentos

20 Afundos
colega

2x 25 Saltos a tocar no

2x 25 Saltos a tocar no
colega

2x 25 Burpies

20 Burpies

2x 20 Burpies

2x 20 Burpies

Sprints

Prancha

20 Flexdes de Bragos .
aguenta mais

ver

quem | 2x30’* Equilibrio (Super

Homem)

Jogo do lengo

20 Saltos
normal

Sprints c/colega as
cavalitas, pé coxinho,

Exercicio de Cardio
(saltos, corrida)

Alongamentos

Guerra de Galos
Flexibilidade

Microciclo 7 20/out

Corrida continua 25min.

Circuito 4x1” em c/ estacdo entre séries
fazia flexdes de bragos (nas estacdes de
abdominais e saltar barreiras) e afundos
(nas estacOes de barcos)

Circuito 3x1’° em c/esta¢do

1- Pesos livres (bicipete; grande
peitoral; deitolde, tricipte)

1- Saltar barreiras (pés juntos;
lado dirt; lado esq.)

2-  Saltar barreiras (pés juntos; lado
dirt; lado esq., frente)

2- Pesos livres (bicipete; grande
peitoral; deitolde)

Abdominal (prancha frontal;
Abdominais cruzados; Manter pés a um
palmo do chao, Circulos)

3-  Perna+Bola medicinal (Afundos,
Afundos com rotacdo, Agachamento)

4- Abdominal (prancha frontal;
Abdominais cruzados; Manter pés a
um palmo do ché&o)

Alongamentos

Iniciacdo do
ginasio

Corrida
continua
20min.

Ginasio

Planos de Treino de ginasio dos atletas observados
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ATLETA:

OBJETIVO: Adaptacéo anatomica; Forca resistente SERIES X REPETICOES 3x15 RECUPERAGCAO 2

Agachamento c/ peso do " . Estabilidade sentado no L . . -
9 p Prancha frontal (20"") Flexodes Peso morto bilateral Tricipite no banco Afundo frontal Russian Twist no chao

Exercicio Remada TRX
corpo bosu

PLANO IA

Agachamento unilateral
bola suica c/ gémeo

Super Homem isometrico » - estabilidade sentado na
s rombdides c/ elastico Afundo lateral

Exercicio Fly de ombros (20") bola suica

Prancha Lateral (20*") bicipite TRX Ponte bilateral

PLANO IB
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ATLETA:

OBJETIVO:

Hipertrofia

SERIES X REPETICOES

3x10

RECUPERAGAO

2

Exercicio

PLANO D

Flexdes no chdo

leg extension excéntrica

Prancha frontal TRX (30™)

Remada invertida na bara

Leg curl bilateral TRX

Prancha frontal ¢/ bola
suica - unilateral alternada

Tricipite no banco

Afundo lateral TRX

Ponte bilateral

Voos laterais deitado na

bola suiga.

Exercicio

PLANO E

Afundo frontal ¢/ ¢/ bola
medicinal

Peito inclinado no banco

Crunch TRX

Bicipite c/ barra

Saltos CMJ para caixa

Ponte unilateral

Remada na barra

N~

Contrala
oliteose

Step up c/ halteres

Prancha frontal com

rotagéo

Rotadores externos
unilateral na barra com

halter
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ATLETA: herme e J
OBJETIVO: Adaptagéo anatémica; Forca resistente SERIES X REPETIGOES 3x15 RECUPERAGAO | 2

Prancha frontal no bosu
invertido e pés no banco Afundo frontal ¢/ BM Crunch TRX
(30™)

. . Russian twist c/ elasti L rl bilateral na bol
Exercicio Supino plano Agachamento c/ peso usstan V:'lse)c elastico Remada fechada TRX €g cur Slji(;a nabota

PLANO A

. P Ponte bilateral ¢/ Voos laterais deitado na . " Prancha frontal ¢/ " . . Prancha frontal ¢/ bola
Exercicio Tricipite no banco Step up c/ halteres . Gémeos bilateral c/ salto Flexdes no bosu invertido Afundo lateral c/ BM )
arremesso de bola bola suica passagem de BM (16) suica - unilateral alte rnada

PLANO B

Abertura costas c/ elastico Rotadores externos c/ Elevagoes laterais de

Exercicio Prensa bilateral Bicipite TRX Peso morto unilateral Ponte unilateral alternada Saltar a corda Grande dentado c/ elastico

e polegares para baixo elastico (em pé) ombro

PLANO C
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ATLETA:

OBJETIVO: Hipertrofia SERIES X REPETIGOES 3x10 RECUPERAGAO 2

voos laterais deitado na

Exercicio Supino plano .
pino p bola suica

leg extension excéntrica Crunch TRX Tricipete c/ carga no banco Afundo lateral TRX Leg curl no TRX Remada aberta Prancha lateral c/ rotagdo

PLANO D

Exercicio Peito do no 0 e P a fro R B e ¢/ ba < Remada em pronagéo e
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ATLETA:

Guilherme Teixeira

Ponte unilateral
(V)

OBJETIVO: Hipertrofia SERIES X REPETIGOES 3x10 RECUPERAGAO 2
Prancha frontal ¢/ bola )
Exercicio Peito inclinado no banco Afundo fronta no banco medicinal - unilateral Remada fechada TRX Legcur umlgteral rabola Rotaqorgs extemf) sl Tricipite no banco ¢/ carga
com halteres suica eléstico (em pé)
alternada
= L | i | |
PLANOD "

Super-homem isométrico

Abertura costas ¢/ eléstico
e polegares para baixo

Reforco grande dentado

Exercicio

PLANO E

Flexdes c/ bola medicinal a
rolar

Prensa unilateral

Push up to pike na bola

suica

Bicipite TRX

Saltos CMJ para caixa

Crunch lateral alternado no

TRX

Voos laterais deitado na
bola suiga

Leg extension excéntrica

Rotadores externos
deitado c/ halteres

Ativacdo trapézio inferior
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ATLETA: Jodo Santos

OBJETIVO: Hipertrofia; Prevencéo de lesdes OBJETIVO INDIVIDUAL RECUPERAGCAO 2

Pull over ¢/ tricipite ¢/ Leg curl unilateral na bola Rotagdo do tronco ¢/ Grande dentado ¢/ puxada baixa  rotadores externos no

Exercic . " o ) ) . ; 2 . res :
Xercicio Supino plano Mobilidade ombro 360° (2) leg extension ecéntrica Roll out na bola sui¢a e Saltos CMJ para caixa suica Solear + gémeo T o EY @ eldstico em pé

PLANO F

Prancha lateral ¢/ flexores Flexdes c/ bola medicinal a  Elevagéo dos joelhos na Remada unilateral ¢/ Ativacdo trapézio inferior ¢/

Exercicio Peito inclinado no banco Squat ¢/ barra o Bicipite ¢/ barra o 5 Super-homememextensdo  Lunge frontal c/ salto Adutor c/ elastico o
e remada unilateral rodar barra haltere ou s/ elastico

PLANO G
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ATLETA:

OBJETIVO: Hipertrofia; Prevencéo de lesdes OBJETIVO INDIVIDUAL Ganhar for¢a muscular RECUPERAGAO 2

) tripla extenséo c/ Prancha frontal c/ 1 apoio . . Leg curl unilateral nabola  Prancha frontal ¢/ bola o Afundo lateral na bola suica . Rotadores externos ombro
Supino - Remada invertida na bara . . - Tricipite ¢/ Haltere Ponte unilateral no bosu i,

Exercicio arremesso daBM superior suica suica - unilateral alternada e BM deitada

3x10 3x12 3x25” 3x10 3x12 3x10 3x10 3x10 3x12 3x12
PLANO F ‘ h 7 N
Exercicio Peito inclinado no banco (YD fron.ta.ll Slclels REEDDTIIDE Bicipite ¢/ barra Saltos CMJ para caixa QR ERE D i ) Remada na barra Step up ¢/ halteres Roll out na bola sui¢a (RS tra!)e%m izt

medicinal arremesso de BM salto c/ elastico
3x12 3x10 3x10 3x10 3x12 3x10 3x12 310 3x12 3x12
a

PLANO G

Contrala
oliteose
‘obdome
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ATLETA:

OBJETIVO: Hipertrofia; Prevencéo de leses

RECUPERAGAO 2

Exercicio

PLANO F

Prancha frontal TRX +
Lunge frontal ¢/salto  bosu invertido c/ retracéo e Supino plano Squat ¢/ barra Prancha frontal ¢/ remada Adutor ¢/ eléstico
protragéo

Rotacéo do tronco ¢/ Pull over ¢/ tricipite c/
arremesso de BM barra

Ativacdo trapézio inferior
¢/ ous/ eléstico

Exercicio

PLANO G

Bicipite ¢/ press de ombros  Ponte unilateral ¢/ bosu

Prancha lateral c/ flexores Elevacdo dos joelhos na  Squat unilateral c/ banco ¢/ - Ativagdo trapézio inferior

Flexdes c/ bate palmas  Leg curl unilateral fitball ~ Prancha lateral dindmica ~ Aberturas costas fitball Leg excéntrica

¢ remada unilateral barra salto ¢/ ous/ eldstico
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ATLETA:

OBJETIVO: Poténcia e forca; Prevencéo de lesdes OBJETIVO INDIVIDUAL RECUPERAGAOQ 2
: non Prancha frontal TRX + PP,
g ; " ) | . r A - " A r o
TN Enet) NHingD Supino plano Flexdes bate palmas Solear + gémeo REmATZ Bl Squat ¢/ barra Saltos para a caixa ACETEATHBE Lunge frontal ¢/ salto  bosu invertido ¢/ retragdo  Adutor ¢/ eléstico DR SO Russian twist na fitball
o haixa 0] haltere barra " ¢/ ous/ eléstico
Exercicio € protracao
20 20 36 38 302 10 0 30
PLANO H
| Mobili o P ilateral ¢/ bosu  Prancha lateral cf f Flexd Imas : R _ Elevagdo dos joelh : Ativagh o0 inferi o
Grande der_nadoc puxada Mobilidade ombro 360 Snatch o haltere onte u_nlate!alc bosu~ Pranc G lateralof flexores lexdes c/ bate palmas (c/ SRR otado_resextemos Aberturas costas fitball IeE levagéo dos joelhos na Leg curl nlaterel il tivacdo trapézio inferior Russian twist o basu
Exercicio baixa (2) 0] invertido ¢ remada unilateral colete) bilateral barra ¢/ ouss/ eléstico
20 20 38 38 3x10 38 38 32 30 38 3x15 38 3x10 30
4 ’
b
PLANO | «
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ATLETA:

OBJETIVO: Poténcia e forga; Prevengao de lesdes OBJETIVO INDIVIDUAL RECUPERAQAO 2

. . X Remada unilateral ¢/ Rotadores externos B ; . . - Grande dentado c/ puxada
Supino plano Flexdes c/ bate palmas Saltar a corda Squat ¢/ barra q Bicipite ¢/ press de ombros Saltos p/ a caixa Russian twist no bosu Adutor c/ elastico . P
Exercicio haltere bilateral baixa

PLANO H

Prancha frontal ¢/ bosu
invertido em protragdo e Aberturas costas fitball
retragdo

Tripla extenséo ¢/ Prancha lateral ¢/ flexores Leg curl unilateral na bola

Lunge frontal TRX ¢/ Rotadores externos ¢/ Ponte unilateral ¢/ bosu
. Fly de ombros ¥
arremesso de BM e remada unilateral suica

Flexdes c/ bate palmas Super-homem em extenséo g B g
P halteres P elastico invertido

Exercicio

PLANO |
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ATLETA:

OBJETIVO: Poténcia e forga; Prevenco de lesoes OBJETIVO INDIVIDUAL RECUPERACAO 2

Rotador9§ e.xte mos ¢/ RERr0 e e T Remada unilateral ¢/ Soaroened Rotagdo do tronco ¢/ Pull over ¢/ tricipite ¢/ SO0 e TS e —— Adutor ¢ eléstico Ativacdo Irapezylovmfe rior
Exercicio eldstico haltere arremesso de BM barra ¢l ous/eléstico
240 10 36 3x12 310 36 36 6 3x6 36 3x20 10 10
PLANOH
= = - 5 o P 0 0 bo:
otaaores externo picIpiee press de omoro: onte (3 0 dl alera ore evacao aos Joelno
Reforco g e 00 ex0e pate p: g na Pra ale Abe 0512 na eq (5 0N exce ge 1o 0 e 0 pro a0 €
- eléstico a ertido & rema atera ara
Exercicio etragdo das escap
210 10 8 3x10 10 38 8 32 38 38 XI5 8 05
T2
(e \
S v
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