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Resumo

O desporto é actualmente considerado como o maior factor de integracéo e igualdade social.
Para as pessoas com deficiéncia este é o contexto que permite enaltecer todas as capacidades,
guebrando as barreiras impostas pela sociedade e pelas proprias limitagdes.

O desporto é composto por varias modalidades, que ainda em ndmero reduzido de estruturas
devidamente ajustadas, ndo diferem das modalidades realizadas por pessoas com deficiéncia.
Estas apenas se adaptam ou possibilitam a criacdo de outras novas, por esse motivo é designado
por desporto adaptado.

O desporto adaptado pode ser praticado de forma prazerosa (lazer) ou regulamentada
(competitiva).

Neste sentido, a natacdo adaptada surge como uma modalidade individual crescente, e sédo
multiplos os beneficios associados (fisicos, psicolégicos e sociais) e percetiveis na interacédo do
meio aquético com individuos portadores de deficiéncia. Sendo uma das primeiras modalidades
paralimpicas.

A natacd@o adaptada em Portugal permite a pratica competitiva, considerada como a questao de
partida para a realizacdo do estagio e elaboracdo do presente relatério.

Tendo em conta 0os meios e métodos de treino utilizados em desportos competitivos ciclicos e
de resisténcia como a natacao pretendemos expor a realiza¢do de um estagio curricular, para a
conclusdo do plano de estudos do Mestrado em Treino Desportivo pela Escola Superior de
Desporto de Rio Maior, na vertente da natacao adaptada no contexto da competi¢éo.

O estagio foi realizado no clube da Gesloures com atletas de nivel nacional e internacional
iniciado a 18 de Setembro de 2013 e cessado a 11 de Agosto de 2014.

Todo a intervencdo observacional e directa referida neste trabalho exp6e o contexto real vivido
e experienciado como treinadora adjunta, tendo por base a utilizacdo da fundamentagéo
cientifica no auxilio do conhecimento exigido para a justificagdo de todo o planeamento e
estrutura do treino.

A apresentacdo deste conteludo pretende contribuir para a partilha de informacéo profissional e
de experiéncia num desporto adaptado competitivo, suscitar interesse em futuras investigacées

neste &mbito e capacitar os técnicos de natagdo na intervencdo com este tipo de populagéao.

Palavras-chave: Natacdo Adaptada; Competicdo; Planeamento e Periodizacdo do treino.
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Abstract

Sport is currently considered the greatest factor of integration and social equality.

For people with disabilities, this is the context for enhancing all capacities, breaking down barriers
imposed by society and limitations.

Sport is composed of a number of modalities, which, in a limited number of structures, do not
differ from those of disabled people. These only adapt or make possible the creation of new ones,
so it is called adapted sport.

Adapted sport can be practiced pleasantly (leisurely) or regulated (competitive).

In this sense, adapted swimming appears as a growing individual modality, and the associated
benefits (physical, psychological and social) are manifold in the interaction of the aquatic
environment with individuals with disabilities. Being one of the first Paralympic modalities.

The adapted swimming in Portugal allows the competitive practice, considered as the starting
point for the accomplishment of the stage and elaboration of this report. Considering the means
and methods of training used in competitive cyclical sports and resistance such as swimming we
intend to expose the accomplishment of a curricular traineeship, to the conclusion of the study
plan of the Master in Sports Training by the Superior School of Sports of Rio Maior, in the aspect
of swimming adapted in the context of the competition.

The internship was held in the Gesloures club with national and international athletes, starting on
September 18, 2013 and ending on August 11, 2014. All the observational and direct intervention
referred to in this work exposes the actual context lived and experienced as an assistant coach ,
based on the use of the scientific basis in the aid of the knowledge required for the justification of
all the planning and structure of the training.

The presentation of this content aims to contribute to the sharing of professional information and
experience in a competitive adapted sport, to raise interest in future research in this field and to

train swimmers in the intervention with this type of population.

Keywords: Adapted Swimming; Competition; Training Planning and Periodization.
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Capitulo | Introducao

1. Introducao

A incluséo de pessoas com deficiéncia na pratica desportiva € um dos fatores imprescindiveis
no complemento a sua formacao enquanto seres humanos.

Os valores do desporto traduzem um conjunto de melhorias significativas a nivel individual
(condicao fisica, psicomotora, terapéutica, cognitiva, comunicativa e psicoldgica), e social
(aceitagdo, relag6es sociais, modelos de superagdo) para estes individuos (IPDJ, 2014). Pois
ndo s6 garantem um aumento da qualidade de vida, como também, a valorizacéo e a superagao
pessoal (Cardoso, 2011).

Cardoso (2011) refere que no desporto adaptado o individuo é levado a vivenciar um conjunto
de sensag¢fes e movimentos que no seu dia-a-dia nao lhe é permitido realizar, como é o caso da
natagcdo, que pelas caracteristicas do meio, a imersé@o e flutuagdo exercidos sobre o corpo
resultam numa maior mobilidade, resisténcia e diminuigcdo da dor.

As atividades aquaticas para pessoas portadoras de deficiéncia tem sido alvo de consideraveis

estudos, devido aos indmeros beneficios fisicos, fisioldgicos e cinesioldgicos atribuidos (Garcia
etal., 2012).

A pratica de um desporto adaptado é determinada pelas capacidades e niveis funcionais dos
atletas, que apds avaliados por agentes de relagdo directa (técnicos desportivos), associados
maioritariamente ao processo de iniciagcdo/aprendizagem destes, possibilitam na sua sequéncia
0 enquadramento no processo de treino (Araujo & Souza, 2009; FPDD et al., 2016)

A Natagdo Adaptada (NA) surge positivamente como a mais nova e atual imagem tutelada pela
modalidade da Natagdo em Portugal (FPN), visando uma maior igualdade, incluséo, crescimento
e promogdo de futuros, e atuais atletas com deficiéncia nesta vertente (FPN, 2014).

A preparacdo de qualquer tipo de atleta requer um plano devidamente orientado e estruturado a
curto, médio e a longo prazo pelo seu treinador, direcionando-o para o rendimento desportivo
(Raposo, 2009)

Tendo por base o regulamento exigido de Mestrado em Treino Desportivo pela Escola Superior
de Desporto de Rio Maior, foi elaborado o presente relatério que explana um conjunto de
observac®es e reflexdes sobre o processo de treino em nadadores de competicéo portadores de
deficiéncia, através da experiéncia vivenciada em contexto real — estagio. Composto por seis
partes: i) integracdo ; ii) avaliacdo de todo o contexto; iii) objetivos estipulados; iv) estratégias de
intervencao; v) recomendacdes e vi) concluséo.

Pelo seu contributo a natacdo adaptada, referéncia nacional e internacional, o estagio foi
autoproposto na equipa de competicdo da NA no clube da Gesloures, situada na regido de
Lisboa, concelho de Loures, tendo como objetivo o0 acompanhamento autbnomo e diario, de caris

profissional, no &mbito do treino ao longo da época desportiva 2013/2014.
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2. Avaliacao do Contexto

2.1. Andlise da Atividade
“é tudo uma questao de adaptacéo”
(FPDD et al., 2016)

2.1.1. O Clube

Num contexto inexistente a sua época, a Gesloures E.M., denominada de Gestdo de
Equipamentos Sociais E.M., Unipessoal, Lda., foi a primeira empresa municipal a surgir no pais.
Criada pelo Municipio de Loures - Regido de Lisboa, em 1992, tem como fun¢des a “construgéo,
gestdo, exploracdo, manutencgéo e concessao” art.4° da Lei 50/2012 (objetivo social, estatuto da
constituicdo da gesloures) de diversos complexos desportivos.

Tendo iniciado as suas fungdes nas piscinas municipais de Odivelas, Sdo Joéo da Talha, que
posteriormente se alargou, ao Parque Desportivo de Camarate e de Sacavém, ao complexo de
piscinas de Santo Anténio dos Cavaleiros, as piscinas Municipais de Santa Iria de Azodia e as
Piscinas Municipais da Portela e as piscinas municipais de Loures. Atualmente a Gesloures gere

apenas as ultimas quatro piscinas municipais.

Assembleia Geral

Conselho
Administrativo

[ |

Director Geral HH

Consultor
Pedagoégico

1
Chefe do Depertamento
de Administracéo e

Chefe de 6pera(;éo e
Manutencao de

Chefe do Departamento
Técnico e Actividade Fisica

Financas Equipamentos
~ Coordenagao Cog(;cr:inen:t?agoda
Técnica das Piscinas pet¢
Municipais | .
1 T
x Natagao Natacéo
Natacdo Pura ; :
Loures Santo Anténio Adaptada Sincronizada
dos Cavaleiros
Treinador |
Principal
Santa Iria da — Portela
Azdia

Estagiaria J

Tabela 1 - Estrutura Organizacional da Gesloures E.M. — esquema de hierarquico época 2013/2014

A Gesloures (tabela 1) tem como principais objectivos, a inovacéo na organizacéo de atividades
e contelidos pedagdgicos (adaptacdo ao meio aquatico, aprendizagem, aperfeicoamento, pré-
competicdo e competicdo), o controlo da participacdo e confianca de todas as pessoas que

usufruem das instalacdes (mais de 7000 utilizadores semanais), a exceléncia nos servicos
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prestados pelos seus técnicos, e o desenvolvimento sustentavel através das politicas ambientais
gue visdo a qualidade de vida em todas as geragdes.

Em 1994, o clube inclui a Natagdo Adaptada (NA), um servico de grande impacto social que
reportado a altura seria pouco comum, o0 que permitiu alcangar um enorme éxito.

A grande aposta da Gesloures sobre a integracédo total dos individuos portadores de deficiéncia
na pratica desportiva e de exceléncia, possibilitou a igualdade sobre o acesso pedagdgico e
estatutos individuais.

Ap6s o devido enquadramento destes alunos no sistema de treino os individuos passam a ter
um aumento significativo de treinos dirigido por um acompanhamento especifico (treinador) e a
usufruir de um Regime de Especial Frequéncia (art. n°1, Quadro normativo, 2014/2015), assim
como os atletas considerados “normais. Este regime descreve um conjunto de normas
concedidas para cumprimento e utilizacéo.

Todos os atletas tém direito ao acesso dos quatro complexos de piscinas do clube para treino,
bem como, a todo a utilizagdo do seu equipamento (art. n°4, Equipamentos de 2014), devendo
respeitar todos os critérios exigidos de filiacdo na modalidade (art. n° 2 e 3, Filiagbes e Critérios
da F.P.N, de 2014).

Os atletas possuem parcial ou total isencdo de pagamento por mensalidade de acordo com o
estatuto do atleta (art. n°5 ,6 e 7, Tratamentos e Beneficios Adquiridos, 2014), sendo que o total
de receitas adquiridas pelo clube s&do para pagamentos dos treinos, 0 ndo cumprimento deste
regulamento serd automaticamente retirado (art. n® 8 e 9 Considerag¢fes Finais e Informagédo e
9° de 2014).

A modalidade da natagdo na Gesloures, esteve (periodo do estagio) dividida por diversas
seccdes (aprendizagem, terapia, etc) incluindo o treino que foi composto por um coordenador
responsavel pela equipa técnica, e quinze técnicos principais e amadores dispostos sobre 0s
quatro complexos correspondentes aos diversos escalfes. A natacdo adaptada de competicdo

foi composta apenas por um técnico principal face ao numero reduzido de atletas.

2.1.2.1 - Equipa principal - NA

O estagio teve inicio no més setembro de 2013 nas piscinas de Santo Antdnio dos Cavaleiros,
junto da equipa de competicdo da Natacdo Adaptada.
Estando composta por um treinador principal, e cinco atletas distintos caracterizados de forma

geral na tabela 2 pelos parametros cineantroprométricos (Silva, Marques, & Costa, 2009; Vilas
Boas, 2000) da idade, sexo, altura, peso, IMC e a respectiva classificacéo funcional.

Esta classificacdo determina o grau de mobilidade fisica do atleta na execucao do gesto técnico,
gue por consequente ir4 estabelecer a distancia e técnica de nado numa competicdo nacional
ou internacional (FPDD, 2014; WPS, 2014).
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Atleta Sexo Idade | Altura (m) |Peso (Kg)| IMC (Kg/m2) Deficiéncia Classificagao
DG Masc. 26 1,91 79 217 M& Formacdo Congénita
Dv Masc. 22 1.8 70 21,6 Paralisia Cerebral S8 - NAC.
DM Masc. 14 1,57 49 19,9 Sindrome de Down S514-521 - NAC.
1M Masc. 22 1,65 a7 209 Charcot —Marie -Tooth ST - NAC.
JP Masc. 25 1.8 52 253 MNeuropatia desconhecida 53 - NAC.

Tabela 2 - Caracterizagdo Geral dos Atletas

Segundo a tabela 2, o atleta “DG”, de sexo masculino, com vinte e seis anos, diagnosticado com
uma ma formagdo congénita da mao esquerda, esta classificado nacionalmente e
internacionalmente como S9, concebendo o estatuto de nivel B de atleta de alto rendimento ( lei
n°® 272/200, e n.° 325/2010 IPDJ, 2010), bem como o regime total abrangido pelo clube.

O atleta descrito como “DV”, do sexo masculino, de vinte e dois anos, diagnosticado com
paralisia cerebral foi classificado nacionalmente como S8, obtendo o regime total do clube.

O atleta ““DM”, também de sexo masculino, de catorze anos, diagnosticado com sindrome de
down, esteve classificado nacionalmente sem altera¢des devido a deficiéncia como S14 ou S21,
tendo direito ao regime parcial do clube, devido a sua entrada recente para a competi¢do.

O atleta “IM”, do sexo masculino, de vinte e dois anos, diagnosticado com charcot-marie-tooth,
obteve uma classificagdo nacional de S7 e, regime total do clube.

Por dltimo, o atleta “JP”, do sexo masculino, de vinte cinco anos, diagnosticado com uma
neuropatia degenerativa desconhecida classificado nacionalmente como S2, e regime total do

clube.

2.1.2.2 - Equipa Técnica

A equipa técnica encontrou-se gerida por um coordenador técnico responsavel pela competicdo
da entidade, e composta por quinze treinadores, incluindo pré-competicdo e competicédo de todas
as vertentes da modalidade de natacdo. Para além disso, os atletas tiveram ao seu dispor um
meédico e auxiliar, dois fisioterapeutas e um massagista permanentemente disponiveis a sua
deslocacao aos quatro complexos de piscinas.

A equipa de competicdo da NA foi constituida por um treinador principal de eleva experiéncia e
conhecimento neste contexto. Mentor deste grupo especifico de treino desde 1992 até a data, ja
participou em quatro campeonatos do mundo, cinco campeonatos europeus, 4 jogos
paralimpicos e diversas competicbes nacionais, tendo sido muitas vezes condecorado e
homenageado como o melhor treinador do ano. Na época 2013/2014 encontrou-se na
preparacdo para mais um Campeonato Europeu, e no projeto para os Jogos Paralimpicos Rio

2016 tendo sido ja convocado um dos nossos atletas “DG”.
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2.1.3. O Estagio

Segundo o regulamento do estagio de mestrado pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior
este possibilita que através dos conhecimentos ja adquiridos no suporte da licenciatura, na
aquisicdo de competéncias individuais e através dos multiplos protocolos estabelecidos entre a
entidade e os clubes, o aluno integre uma equipa de treino por um determinado periodo
adaptativo como forma de accao/intervencéo mais eficaz.

Este estagio foi constituido por trés fases distintas, a primeira fase incluiu todo o momento desde
0 parecer positivo por parte da empresa, treinador e atletas, a participagdo diaria como de
primeira observacdo e interaccdo com todo o contexto, culminando com o auxilio directo ao
treinador adjunto na aplicacdo e orientagéo do treino.

Foram também efetuadas diversas reunides com o treinador principal para registo de objetivos,
planeamento da época e informacéo especifica dos atletas relativamente as suas caracteristicas
fisicas (tipos de deficiéncia) e eventuais adaptagfes ao treino durante cinco meses,
correspondente ao Macrociclo |.

Numa segunda fase a acao do estagio tornou-se mais dindmica, depois do auxilio no alinhamento
do processo de treino, foram propostas algumas unidades de treino, que apds correcdo do
treinador principal (orientador profissional) autorizou a sua aplicagéo e consequentemente 0s
respetivos feedbacks de correcdo, de melhoria e de motivagéo aos atletas (Macrociclo II).

Mais tarde, a auséncia temporaria por motivos pessoais do treinador principal (licengca de
paternidade) trouxe a “oportunidade do estagio” para a evolu¢cdo. Como treinadora adjunto tive
a responsabilidade de assegurar todos os treinos de forma autdbnoma durante esse periodo,
aumentando a minha competéncia e experiencia profissional (Macrociclo IlI).

Ao longo da época foram realizados todos os acompanhamentos possiveis, por financiamento
préprio, as competicdes nacionais e ao estagio de preparagéo para a prova internacional.

As tabelas 3 e 4 abaixo representam o plano de treino, num aspeto geral, dos microciclos e a
rotina diaria dos nossos atletas.

Macrociclo | Macrocicloll
Di Semana zafeim‘ 32 feira ‘ A feira ‘ 52 feira ‘ 62 feira ‘ sabado Dia Semana | 22feira | 33feira | 42feira 5 feira | 62 feira ‘ sdbado
" Hordrio Local de Treino Hordrio Local de Treino
isci 06.30
%630 pistina Piscina do Piscina do Piscinado | Piscinado F—— Piscinado —— —
07.30 do - Piscina St. | Piscina St. 07.30 Piscina 5t. Piscina St. | Piscina St.
. Jamor  |PiscinaSt. Ant.|  Jamor = Jamor Jamor Jamor
Manhi 0830 | lamor cavaleiros Ant, Ant. Manhd [ gg 39 Ant. Ant. Ant.
aval
09.30 Cavaleiros | Cavaleiros 09.30 Cavaleiros Cavaleiros| Cavaleiros
10.30 10.30
oo | L e [ e | ae | we | aw | o, [ | e [ e [ oae [aw [ g |
14.30 Piscina 14.30
1530 st Ant Piscina St. piscinaSt. Ant. Piscina St. | Piscina 5t. 1530 | PiscinaSt.| PiscinaSt. | Piscina St | Piscina St. | Piscina St.
Ul Ant U At Ant. Ant, Ant. Ant. Ant. Ant.
1630 Cavaler Cavaleiros Cavaleiras Cavaleiros | Cavaleiros 16.30 | Cavaleiros| Cavaleiros | Cavaleiros | Cavaleiros |Cavaleiros
Tarde os Tarde
17.30 i . i i . 17.30 L " .
Gindsio| Ginasio Ginasio Gindsio | Ginasio Gindsio Gindsio Gindsio
18.30 18.30
19.30 19.30
Plano
Plano _ terra terra terra

Tabela 3 - Quadros Representativos dos planos de treino realizado em Agua e Terra — Macrociclo I e Il

(0]
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Constituido por onze sess6es de treino semanal dentro de 4gua contemplando as duas unidades
de treino por dia (bidiario) no horéario da manha entre 06h.30m e as 08h.30m (22, 32 e 52 feiras)
na piscina do Jamor (piscina de 50m), e 07h.30m — 09h.30m (423, 62 feiras e sdbados) na piscina
de Santo Anténio dos Cavaleiros (piscina de 25m), possibilitando a conciliagédo total com os
respetivos horarios escolares dos atletas. Da parte da tarde o horario dos treinos decorreu
sempre entre as 14h.30m e as 16h.30m, na piscina de Santo Anténio dos Cavaleiros (piscina de
25m).

Apb6s o periodo de treino na 4gua da parte da tarde, sendo o local de facil acesso a outros
espacos e de utilizacao livre para nos, foram realizadas as cinco sessdes de treino semanal em
seco, no horario entre as 17h.30m e as 18h.30m, sempre no ginasio das piscinas de Santo
Antonio dos Cavaleiros.

De mencionar, que eventuais alteracdes do mesmo plano (tabela 4), apenas sucederam em
periodos especificos, como a preparagéo para as provas competitivas importantes e principais
(Raposo, 2009).

Macrociclo Il
Dia Semana | 22feira | 32feira | 42feira 52 feira | 62feira sdbado
Hordrio Local de Treino
06.30 o . -
Piscina Piscina — Piscina do —— —
07.30 Piscina 5t. Piscina 5t. | Piscina 5t.
= do Jamor |do Jamor Jamor
Manhd [ g 30 Ant. Ant. Ant.
09.30 Cawvaleiros Cavaleiros | Cavaleiros
10.30
olno | | %8va | gua | agua | agua [ dgua [ agua |
14.30 Piscina | Piscina . . -
15.30 Piscina 5t. | Piscina 5t. | Piscina St.
- 5t. Ant. | S5t Ant.
) ) Ant. Ant. Ant.
Cavaleiro|Cavaleiro R R )
16.30 Cavaleiros |Cavaleiros| Cavaleiros
Tarde s s
Ginasio | Ginasio Ginasio Ginasio Ginasio
18.30
19.30
Plano
terra terra terra terra terra

Tabela 4 - Quadro Representativo dos planos de treino realizados em Agua e Terra

Para percpecao global deste trabalho decidimos quantificar o nimero de unidades de treino pelos
dois plano de acordo com os respectivos macrociclos (figura 1, 2) e da época e, observando que

no MCI 73% dos treinos foram realizados em &gua justificado pelo inicio do planeamento e

Macro | - n®de UT em plano principal e complementar Macro Il -n® de UT em plano principal e complementar

Figura 1 - Percentagem de unidades de treino realizada em plano de agua e terra no MCl e MClII
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ajustamento dos treino e 27% em treino fora de agua, ja no MCIl 74% dos treinos foram
realizados em agua e 26% em tarefas complementares em plano terra. Podemos concluir que o
aumento percentual do treino no MCII, considerado um ciclo mais curto relativamente ao MCI,
justifica-se pelo aumento das unidades de treino (bidiario).

Por fim no MCIII (figura 3) 50% das unidades de treino foram realizadas em agua, 48% em plano
terra e 2% em técnicas de recuperacdo. Podemos observar que a sua distribuicdo em planos de
agua e terra foram muito idénticos, apenas foi contabilizado outro tipo de técnica utilizada durante

o tempo de preparacéo (dois microciclos) para a competicdo mais importante da época.

Macro lll - n® de UT em plano principal e complementar

mAgua Seco  mQOutras técnicas de recuperagdo

2%
50% '

Figura 2 - Percentagem de unidades de treino realizada em plano de &gua e terra no MCIII

Todo o trabalho foi sempre supervisionado e orientado por um docente académico, que segundo
consta o regulamento deve ser atribuido de acordo com a especializagdo. Assim sendo foi
preferido o Professor Doutor Hugo Louro, professor catedratico da Escola Superior de Desporto
de Rio Maior, e coordenador de mestrado em Desporto com especializacdo em Treino Desportivo
no ambito da Natacdo, que conduziu todo o processo de reunifes individuais, trocas de
informacao/conhecimento no que respeita a fundamentacdo cientifica e deslocacdo para

observacéo real do estgio no intuito de avaliagéo da atividade que estava a ser desenvolvida.
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2.2. Conceito e Contelidos

2.2.1. Sessbes de treino, espacos e recursos materiais

Sdo as condicBes reais de treino que determinam todo este processo. Fatores como a
disponibilidade das instalacdes e do equipamento permitem definir os objetivos especificos de
trabalho ao longo da época e influenciar os resultados (Raposo, 2009).

Assim e no que respeita ao estagio, foi planeado pela equipa que os treinos iriam decorrer seis
dias por semana (segunda a sabado), com a seguinte distribuicdo, duas sessdes de treino em
agua e uma sessdao de treino em seco por dia, e uma sessédo de treino em agua ao sabado de
manha, o que totaliza o nimero de onze sessfes de treino principal (nado) e trés a cincos
sessBes complementares (forca).

De acordo com o planeamento da época estimou-se um total de 391 unidades de treino em agua
e 146 sessoes de treino fora de agua, correspondentes a 48 semanas de treino distribuido ao
longo de 12 meses (Setembro-Agosto).

O que resultou em 15000 Km nadados e quase 1000 horas (968 horas internas) de estagio
(tempo de terreno).

Relativamente aos recursos disponiveis, os treinos decorreram maioritariamente nas piscinas
municipais de Santo Antonio dos Cavaleiros — 25m em horéarios de facil acesso.

O treino da manha coincidiu com o horéario de treino de outros escaldes s6 estando disponivel
duas pistas para cada dois atletas, no horario do treino da tarde ndo se realizava qualquer
atividade/aula, o que possibilitou a distribuicdo de um atleta por pista e de maior controlo de
treino.

Um dos nossos atletas tinha a vantagem de poder treinar de manha em piscina de 50m (Piscinas
do Jamor) devido ao seu estatuto de alto rendimento, cedendo algumas vezes o seu espaco a
outros atletas da nossa equipa.

Quanto ao material para as tarefas de treino a excecao das placas/pranchas que o préprio clube
fornece, foram de aquisi¢do individual e que incluia: barbatanas, pull-boy e um snorkel.

No que respeita aos locais de competicdo nacional e internacional, ambas decorreram sempre
em piscinas de 50m visando a importancia do trabalho em dois planos de agua distintos (dois
complexos).

No trabalho em seco, foi proporcionado o total acesso pelo clube, de todos os espagos de
exercicio, tem sido apenas utilizado a sala livre e o ginasio, bem como o material e equipamento
existente nestes. Este trabalho pretendeu ser um complemento ao treino no que respeita ao
aumento de forca, resisténcia e poténcia muscular de forma adaptada a cada limitacdo, nunca
sendo um substituto ao trabalho principal do nado.

Sabendo que alguns destes atletas ndo dispdem de um apoio financeiro familiar sustentavel é
de enaltecer todo o apoio prestado pelo clube, nomeadamente as inscri¢cdes, ao acesso direto
dos locais e espacos de treino, aos equipamentos e deslocamentos para treinos e provas, tendo

ido sempre ao encontro das condi¢cdes desejadas para uma época de exceléncia.
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2.3 - Fundamentacéo Cientifica
“A pratica sem a teoria € cega...”

(Raposo, 2017)

2.3.1 - Desporto adaptado

Segundo a FPDD, (2016) o desporto é considerado o contexto que mais une e iguala as pessoas,
por esse motivo, tem vindo a suscitar um enorme interesse por parte do Estado e do préprio
desporto proporcionar as pessoas portadoras de deficiéncia um espago de caracter humanista
de afirmacéo e superacédo das capacidades (U. Marques, Castro, & Silva, 2001)

O conceito actual de desporto adaptado resulta de uma evolugdo temporal e espacial de
sucessivos estagios do desporto para pessoas com deficiéncia, que se enumeram de seguida.
De acordo com Dunn (1980) citado por FPDD (2016) iniciou-se no desporto como terapia,
objetivando a estimulacdo anatomo-fisiolégica dos pacientes com deficiéncia (Cardoso, 2011),
surgindo depois a hogéo de valor psicoldgico do desporto, como reconhecimento e aceitacao de
si préprio renunciando a ideia de invalidez, evoluindo para a no¢do de normalizacdo, em que o
desporto contribui para reintegra¢do na comunidade através da inclusdo de pessoas com e sem
deficiéncia na competicao (Cardoso, 2011). Estas trés no¢des foram congregadas mais tarde no
conceito de motivagéo para pratica desportiva em que o foco é a obten¢éo de bons desempenho
desportivos.

Como consequente da Segunda Grande Guerra Mundial resultou um nimero bastante elevado
de soldados afetados fisicamente, que utilizaram como forma de reabilitagdo e de
aproveitamento do seu tempo - o desporto (Chicharro, Mulas, Ruiz, & Mojares, 2002).

Alguns autores afirmam que o desporto adaptado teve maior impulso quando um médico
neurologista, Sr. Ludwig Guttman, no Hospital Stoke Mandeville decidiu criar um centro nacional
brithnico de lesionados vertebro-medulares, tendo como principal objetivo, a utilizacdo do
desporto como ferramenta de auxilio a reabilitacdo, a readaptacéo, ao apoio psicologico ao
passatempo, e a integracdo social dos seus pacientes (Chicharro et al., 2002) Foi neste local que
teve inicio, em 1948, os primeiros jogos nacionais de Stoke Mandeville.

O sucesso deste método foi tdo vasto, que outros médicos passaram a utiliza-lo como forma de
reabilitacdo dos seus pacientes, aumentado significativamente o nimero de praticantes
desportivos adaptados por todo o mundo.

Assim, em 1952, foi organizado os primeiros jogos internacionais de Mandeville, que devido a
sua dimenséo e impacto viria a impulsionar anos mais tarde ((FPDD et al., 2016), os primeiros
Jogos Paralimpicos realizados em 1960 na cidade de Roma em ltalia, integrando diversas
organizacfGes nacionais e internacionais com pessoas portadoras de deficiéncia nas mais
variadas modalidades (CPP, 2014). Sendo hoje, um dos principais eventos mundiais mais

aguardados por atletas com deficiéncia de elevada exceléncia desportiva.
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A pratica regular do desporto podera ser benéfica para individuos portadores de deficiéncia a
diversos niveis (Cardoso, 2011) pois tendencialmente tém um estilo de vida sedentéario
deparando-se com situacdes de exclusdo, frustrac@o e inseguranca, nomeadamente (FPDD et
al., 2016):
Fisiolégico — beneficios na saude cardiovascular, reducéo do risco associado a doencas devido
a inatividade, a manutencéo da saude Osteo-articular e misculo-esquelética e manutencao do
seu préprio corpo.
i) Psicol6gico — suportar as situacdes limitativas do quotidiano, controlo da ansiedade,
ultrapassar depresses e construcao da sua propria identidade.
i) Socioldgicos - predisposicdo para a construcdo da sua prépria vida em diversos
contextos.
O desporto para pessoas com deficiéncia, igualmente conhecido como desporto adaptado € toda
a atividade fisica que promove a integracao de todas as pessoas com deficiéncia na sociedade.
Qualquer pessoa com deficiéncia deve ter total direito a pratica de deporto nas mais variadas

vertentes e modalidades, sejam elas de cariz recreativo ou regulado como o alto rendimento.

2.3.2 - Desporto adaptado em Portugal

Segundo IPDJ, I.P (IPDJ, 2014) o desporto adaptado em Portugal surge em 1976, quando a
Constituicdo da Republica Portuguesa estabelece no artigo 792 o direito a “cultura fisica e ao
desporto para todos”.

Anos mais tarde, esta questao foi refor¢cada, segundo o artigo n° 1° da lei n.° 30/2004, (Lei de
Bases do Desporto), destacando o papel do desporto como um agente indispensavel na
formag&o individual e social de qualquer individuo, inclusive os individuos portadores de
deficiéncia.

De forma mais explicita, a lei n® 28 aprovada em Agosto do mesmo ano sobre a Lei de Bases
da Prevencédo da Reabilitagdo e Integracdo das Pessoas com Deficiéncia (lei n® 38/2004), veio
afirmar o direito ao desporto para pessoas portadora de deficiéncia, como medida de habilitagdo
e recriacdo, cabendo ao proprio Estado adoptar as devidas medidas por forma a garantir o
acesso a pratica livre (artigo 38°) e ao desporto de competicéo (artigo 39%) (IPDJ, 2014). Com
isto, seria fundamental a criagdo de associa¢des que tutelassem os atletas adaptados e os
auxiliassem na sua carreira desportiva (art. n°13° da Lei n° 38/2007 (Lei de Bases do Desporto).
A 7 de Dezembro de 1988 nasceu a Federacdo Portuguesa de Desporto para Deficientes
(FPDD), como a primeira associacao multidesportiva que visa fomentar, incrementar, a pratica o
apoio e a representacéo dos atletas com deficiéncia nas mais variadas modalidades desportivas.
De acordo com o tipo de deficiéncia do individuo este deve estar devidamente enquadrado numa
das cinco categorias internacionais especificas (FPDD, 2014; FPDD et al., 2016): i) Intelectual —
atletas com limitagBes a nivel do desenvolvimento funcional/cognitivo em um ou mais dominios

adaptativos; ii) visual — atletas com limitacdes parciais ou totais da viséo; iii) paralisia cerebral —
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atletas com disturbio e descontrolo do movimento, da postura e em constante tensdo muscular;
iv) motora — atletas com distintas amputa¢8es e outras; e v) auditiva — atletas com padrdes de
audicao andmalos. Estando articuladas com as respetivas associacdes nacionais filiadas sendo
elas: a ANDDVIS, a ANDDI-Portugal; a ANDDEMOT; a LPDS, PC-AND e a AAPD sendo esta
Gltima, a associacéo extraordinaria da prépria federacédo (FPDD, 2014).

A FPDD é a entidade nacional de todos os atletas portadores de deficiéncia, promove e
regulamenta a pratica das modalidades desportivas em cooperacao com os 6rgaos responsaveis
pela tutela do desporto nacional (FPDD, 2014).

O Comité Paralimpico de Portugal (CPP), surge em setembro de 2008, como instituicdo a muito
desejada no aumento para a qualidade do sistema desportivo.

Exigida a nivel internacional pelas preocupag¢des mundiais, tem como missdo a “inclusédo
igualdade e dimenséo desportiva”, (CPP, 2014).

Pertencente ao Movimento Paralimpico, que é dirigido pelo International Paralympic Comitee
(IPC) e pelo International Comitee for Spcrt for Deaf (ICSD) no qual sdo responsaveis pelo
desporto adaptado de alta competicdo, o CPP tem como principais objetivos: mover a
participagdo de pessoas com deficiéncia para o desporto, estabelecer direitos e condigbes para
a preparacao dos atletas adaptados de competicéo, integrar os atletas adaptados nas estruturas
do desporto regular, promover nas mais diversas modalidades o desenvolvimento e o
envolvimento na participagdo das pessoas com deficiéncia, aumentar o nimero de atletas
adaptados do sexo feminino e fazer reconhecer e valorizar a exceléncia desportiva (CPP, 2014).
Contudo, além de ser representante das federa¢des desportivas nacionais junto do governo, tem
como fungdo gerir todo o programa de preparagdo paralimpica e assegurar a participacdo de
Portugal nos Jogos Paralimpicos e Surdolimpicos que consagra, num sé evento, os melhores
atletas adaptados do mundo distribuidos pelas 22 modalidades desportivas/paralimpicas (CPP,
2014).

2.3.3 - Natacdo Adaptada

Segundo o Programa Nacional de Desporto para Todos de 2014 (IPDJ, 2014), tendo por base a
Carta Europeia do Desporto, refere que a populacdo com deficiéncia representa cerca de 10%
da populacdo Europeia, muito semelhante a taxa em Portugal (um milhdo de pessoas com
deficiéncia, (FPDD et al., 2016), mas que apenas 0.4% sédo praticantes federados, considerado
um valor muito inferior & taxa de 4% a 5% dos praticantes federados a nivel global.

Membro da Unido Europeia desde 1986, Portugal encontra-se dentro destas estatisticas, o que
pode ser justificado com o reduzido nimero de clubes que proporcionam o desporto adaptado.
Pelo contrério, os clubes que possibilitam este tipo de servigo tém beneficiado de um crescente
aumento de participantes/praticantes com deficiéncia, o que Ihes garante maior notoriedade e

prestigio (CPP, 2014), como € o caso da modalidade da Natacao.

11
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A Natacdo Adaptada (NA) foi uma das modalidades a integrar os primeiros Jogos Paralimpicos
em 1960. Desde esse momento, o nimero de praticantes tem aumentado em escala a cada

evento dos JP, (figura 3), resultando na modalidade paralimpica mais popular (WPS, 2014).

Growth of Swimming at the Paralympic Games 1960-2012
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Figura 3 - Representagdo do nimero de atletas em JP na NA (1960 - 2012)

O Comité Paralimpico Internacional (IPC), nasce a 22 de setembro de 1989, desighado como
6rgéao regulador do movimento paralimpico no mundo, sendo responsavel, juntamento com as
federacdes internacionais, pela coordenacéo dos JP, Campeonatos do Mundo (CM), entre outros
eventos de maior dimenséo desportiva.

A NA é regulada pelo IPC e pelo comité da prépria modalidade (IPC, SWIMMING) que, por sua
vez, tem como legislador a Federacgéo Internacional de Natacéo (FINA) (WPS, 2014).

A Federacdo Portuguesa de Natagdo (FPN), estabeleceu um protocolo de colaboragdo com a
FPDD tendo como principais objetivos para a NA, o aumento da visibilidade desta vertente, a
promocao da incluséo social e o apoio técnico, logistico e financeiro a sua pratica (FPDD, 2014).
Assim a NA passou a ser tutelada para FPN e a ter uma regulamentacéo e organizagdo igual a

modalidade da Natag&o Pura Desportiva (NPD).

2.3.3.1 - Sistema de classificacdo para a competicdo

A Classificagdo € um procedimento essencial, e obrigatorio, nas modalidades adaptadas
competitivas, que tem como objetivo estruturar as competicdes por forma a minimizar o impacto
da deficiéncia no desempenho desportivo (FPDD, 2014) e obter resultados directos.

Assim, o individuo esta sujeito a realizacdo de um conjunto de testes clinicos, fisicos (forca
muscular, coordenagdo motora) e técnico-motores, pois a sua actuacao (habilidade de acordo
com o tipo de deficiéncia) é distinta para cada modalidade (FPDD, 2014; WPS, 2014).

Para a NA os testes realizados sdo de acordo com o referido anteriormente, tendo em conta que

Gltimo parametro de avaliacdo € realizado no meio aquatico, onde é observado a posicédo do
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tronco, a técnica de nado, a partida e a viragem (FPDD, 2014). Posteriormente, o atleta
classificado fara parte de um grupo de competicdo com as mesmas, ou idénticas caracteristicas
(WPS, 2014).

Todos os atletas séo classificados no local de treino ou em situagéo de prova, por um painel de
classificadores certificados pela federacéo internacional (WPS, 2014). Apenas a classificacéo
internacional permite que ndo se altere a classificacao a nivel nacional (Abrantes, 2006)

Para além disso, e devido a natureza progressiva de algumas deficiéncias que alteram o tipo de
impacto sobre a pratica, o atleta devera ser classificado mais que uma vez ao longo da sua
carreira, devendo informar eventuais alteracdes do seu estado de salide e fazer uma reavaliagao
(WPS, 2014) em Anexo.

A NA integrar trés grupos de critérios, sensoriais, intelectuais e motores (figura 4), que consoante
o tipo de deficiéncia/classificagdo dos atletas, visa estabelecer a distdncia e a técnica de
execucao a que estes estardo aptos a competir com outros na mesma condicdo (FPDD, 2014;
WPS, 2014).

nthletes are categorised S1 to 514 Physical Visual Learning
laccording to their disability and how impairments impairmenits disabilities
that affects their ability in the water | |

Severe impairment Less impairment | @ ‘ |

Figura 4 - Sistema de Classificacdo na NA (Adaptado deRead Telegraph Sport's guide to the swimming event at
the London 2012 Paralympics. 5:54PM BST 24 Aug 2012)

Segundo o regulamento do IPC na Natacgéo, a classe desportiva dos atletas é descrita para todos

com o prefixo “S” de Swimming (livres, costas e/ou mariposa), distinguindo apenas os atletas que

realizam a técnica de brugos “SB” de Swimming Breaststroke, e estilos “SM” Swimming Medley

(S+SB), este também é composto por um nimero que indica a sua classificagao, e que refere

guanto maior a deficiéncia, menor o nimero da classe (FPDD, 2014; WPS, 2014).

Segundo o CPP (2014) e fundamentado pelo IPC SWIMMING (WPS, 2014) para o grupo da

Deficiéncia Motora as classificacfes vao de S1 a S10 sendo:

i) S1,SB1 e SM1 - Para nadadores com significativa perda de poténcia muscular; controlo de
pernas, bracos e maos; ou movimento do tronco limitado, como pode ocorrer na tetraplegia.
Por norma estes atletas usam cadeiras de rodas e nas provas nadam maioritariamente na
técnica de Costas;

i) S2,SB1e SM2 - Para nadadores que conseguem usar 0s bracos, mas ndo conseguem usar
as maos, pernas e/ou tronco, ou tém problemas de coordenacdo severos nos quatro
membros. E muito idéntico a classe inferior e competem sobretudo em provas na técnica de

Costas;
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iii) S3,SB2 e SM3 - Inclui nadadores, amputados sobre os quatro membros, com bracadas
razoaveis mas sem qualquer utilizagdo dos membros inferiores ou tronco, e com problemas
severos de coordenacdo em todos os membros. Continuando a ser a técnica de Costas a
preferencial;

iv) S4, SB3 e SM4 — Indicado a nadadores com amputacao de trés membros que conseguem
utilizar os bracos com apenas algum movimento das maos, e que nao utilizam o tronco ou
as pernas. A técnica de prova pode ser Costas e/ou Livres;

v) S5, SB4, SM5 - Nadadores de estatura baixa e/ou com qualquer tipo de deficiéncia adicional
e que tenham hemiplegia (perda de controlo sobre um dos lados do corpo) ou paraplegia.
Técnica usual nas provas € Livres, Costas e/Mariposa;

vi) S6, SB5, SM6 — Considera nadadores de estatura baixa, amputados dos dois bragos e
problemas moderados de coordenag¢do num dos lados do corpo. A técnica de prova pode
ser Costas, Livres e/ou Mariposa;

vii) S7, SB6 e SM7 — Abrange nadadores com amputagéo de uma perna e de um braco em lados
opostos do corpo, das duas pernas, e paralisia de um braco e da perna do mesmo lado.
Atletas com controlo sobre os bragos, tronco e funcionalidade de pernas também estéo nesta
classe. A técnica de prova pode ser Costas, Brugos Livres e/ou Mariposa;

viii) S8, SB7 e SM8 — Para nadadores sem duas maos ou um braco; e/ ou severas restricdes nas
articulacdes dos membros inferiores. Técnica de prova pode ser Costas, Brucos Livres e/ou
Mariposa;

ix) S9, SB8, SM9 - Considera nadadores com algumas restricbes das articulagcdes sobre uma
perna ou amputacdo da mesma, amputacbes simples acima do joelho ou/e amputacéo
abaixo do cotovelo. Técnica de prova pode ser Costas, Brugos Livres e/ou Mariposa;

x) S10, SB9, SM10 — Para nadadores com deficiéncias motoras ou elegiveis (perda de uma
mao, ambos os pés e fungdo limitada da articulagdo da anca). Técnica de prova pode ser
Costas, Brugos Livres e/ou Mariposa.

Para o grupo da Deficiéncia Visual as classes séo apenas trés, de S11 a S13, no qual o numero

11 significa a perda total da visdo, o nimero 12 significa perda quase total da visdo e o nimero

13 descreve a perda minima visual. Em prova estes nadadores estdo aptos a nadar todas as

técnicas, Livres, Costas, Brugos e Mariposa, sendo para os nadadores de classe S11 obrigatério

0 uso de Oculos opacos.

Por dltimo, o grupo da Deficiéncia Mental, € restrita a um tipo de classe designada de S14 no

qual integra nadadores com deficiéncia intelectual normalmente caracterizados pela perda de

memoaria, reacdo lenta e padrdes de comportamento atipicos (Trissomia 21 e Mosaico) que
traduzem um impacto sobre o desempenho. Estes nadadores estdo aptos a nadar as quatro
técnicas em prova.

De mencionar que atletas com diferentes tipos de deficiéncia podem competir uns com os outros,

contabilizando apenas a sua classe (CPP, 2014).

Estas classificacdes também pressupfem um necessario e devido ajuste no que respeita as

regras de competicdo, para tal, a FINA como 6rgéao legislador internacional de Natacdo (WPS,
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2014) estabelece um conjunto de medidas adaptadas/modificadas (figura 5), pelas ja existentes
a nivel global, consoante o tipo de limitagdo do nadador, nomeadamente para as partidas (para
atletas sem a¢cdo nos membros inferiores ou mais), viragens (para atletas invisuais e com
limitacdes corporais acentuadas) e chegas (invisuais), e para toda a assisténcia dos atleta e
equipas de organizacao da prépria competicdo (FPDD, 2014; FPN, 2014) .

Paralympic Swimming
With 800 swimmers competing in nearly 150 medal events across 10 days in the Aguatics
Centra, the swimming competition al the Paralympic Games promises plenty of excitement

The pool Tappers

Divided into 10 lanes, although \\_\ Visually impaired athletes
anly the central 8 lanes will : use assistants or tappers

be used to let them know where
\ the end of the length is
Starting podium b
- figm depth

Blacked out goggles to
- equalise sight, 511-513
i categories " Alert by

i

Starts

Aided starts are allowed, such
as from in the water, sitting or
having assistance with balance
while on the podium

Figura 5 - Exemplo de regras de viragem e partidas nos JP Londres 2012 (2014, adaptado de Read Telegraph
Sport's guide to the swimming event at the London 2012 Paralympics. 5:54PM BST 24 Aug 2012)

O conjunto destas a¢bes sao o resultado de um bem comum, contribuindo para a missao da
inclusdo, do acesso e da disputa sem qualquer restricdo de pessoas com deficiéncia na pratica

competitiva.

2.3.5 - Planeamento da actividade

A multiplicidade e variabilidade de elementos interdependentes no processo do treino
(elaboracdo, execucdo e evolucdo) (Raposo, 2009) sdo a consequéncia do rendimento
desportivo (Castelo, 2000).

Toda a preparacdo e maximizacdo das capacidades e potencialidades de um atleta séo
determinados por uma estrutura dindmica bem definida (Navarro, Valdivielso, Castafion, & Oca,

2003) que assegura a sua preparacédo ao longo dos anos (Raposo, 2017).
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Essa estrutura deve ser convenientemente respeitada por um conjunto de modelos e principios
de treino (Raposo, 2017) caracterizados por, uma relacdo entre a preparacao fisica geral e
especifica, ou seja, o trabalho sobre as distintas capacidades bioenergética, técnicas, taticas,
entre outras (Vilas Boas, 2000) uma progresséao e continuidade légica do atleta que traduza o
seu aperfeicoamento ao longo tempo (Silva et al., 2009), uma correspondéncia entre a carga de
treino, que respeite (em proporcao) o aumento progressivo da intensidade e do volume, a diviséo
dos conteldos da preparacao do treino (periodizacéo) e por ultimo, a coeréncia como simbiose
de todo o plano seja ele a curto (anual), médio (bianual ou quadrienal) ou a longo (10 a 12 anos)
prazo (Platonov, 2014).

O plano anual € um momento muito especifico de complexa organizacéo, no qual segundo

Raposo (2009, 2017) consta uma serie de critérios necessarios para o controlo da sua aplicacdo

como, a informacédo personalizada dos atletas, a periodiza¢éo ao longo do ano, a estrutura do

volume ( longevidade do trajecto — Km) na relacdo com a intensidade (velocidade de

deslocamento) e a solicitagdo dos diversos sistemas energéticos (zonas metabdlicas), a

participagdo nas diferentes competicdes (preparatorias, de avaliacdo, importantes e principais),

a distribuicdo do tempo de treino e preparacao fisica. E possiveis ajustamentos as unidades

especificas de treino, que segundo Maglischo (2003) séo designadas por:

i) macrociclos — estrutura de grandes ciclos composto por meses e semanas, estando
dependente do calendério competitivo para sua estabilizacdo estrutural ao longo da época
(Raposo, 2009, 2017);

i) mesociclos — conjuntos de varias semanas que constitui a estrutura média do planeamento
do treino (Platonov, 2014; Raposo, 2009, 2017).

iii) microciclos — conjunto de ciclos curtos composto por unidades de treino (Raposo, 2009,
2017)

Isto permite reduzir situagbes de improviso, limitar ao maximo a influéncia dos factores

acidentais, e dividir uma época em partes e unidades modificaveis (periodiza¢éo) que destaquem

o desenvolvimento das adaptacdes sistematicas para que se possa determinar 0 ponto maximo

do desempenho desportivo (Platonov, 2014).

A concepgédo de um plano anual de treino é determinada por um predominante factor externo -

o calendéario competitivo, no qual procede a distribuicao da época de acordo com as competi¢des

principais.

Para tal, devem ser definidos objectivos gerais e especificos que fagcam estas coincidir com o

estado 6timo de rendimento do atleta. Segundo Fernandes e Vilas Boas (2003) citado por, Santos

(2009) na natacdo os factores que influenciam o rendimento séo, factores bionergéticos (Vilas

Boas, 2000), biomecanicos (Louro et al., 2009) psicoldgicos, genéticos (Silva et al., 2009) e

contextuais.

Um dos objectivos fundamentais € a distribuicdo da carga de treino, unidade de programacao

Raposo (2017) que determinam a qualidade e quantidade de sucessivos estimulos (agudo,

imediato, parcial, somativo, retardado e residual) Raposo (2017) ao longo de um periodo,

composto por (Raposo, 2009):
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i) volume — considerado em modalidade ciclicas, como a natacao, o total da carga (expresso
em quilémetros ou horas de treino) realizado ao longo de um periodo, sesséao e tarefa;

i) intensidade — considerada a qualidade da carga determinada pelo volume, parametro
fisiolégicos e perceptuais, - indice de ponderagéo (Morgado et al., 2018);

iii) densidade — considerada a relacéo temporal entre o esforgo e a recuperacao;

iv) técnica — considerada uma qualidade decisiva no controlo do volume e intensidade de treino.

Neste sentido, devem ser definidos os meios e os métodos treino mais adequados para que

estes parametros produzam o efeito desejado.

Por fim, a execucdo de todo o planeamento s6 € possivel se as condicbes técnicas e

pedagogicas o permitirem, tendo em conta todos 0s recursos materiais, fisicos e humanos

existentes no préprio contexto real de treino (Raposo, 2017).

2.4 - Metodologias e Estratégias
2.4.1 — Periodizagéo da época de treino

“a periodizagéo é a estrutura do treino ao longo da época’
Matvéiev, (1977, Raposo, 2009 #10}

A periodizacao do treino por parte do treinador é entendida como a concep¢do de um processo
anual devidamente segmentado em periodos com varia¢cdes temporais (Navarro et al., 2003),
caracteristicas e objetivos proprios (Castelo, 2000), afim de consubstanciar no atleta a sua forma
desportiva, isto é, desenvolver, manter e reduzir os seus niveis de rendimento na obtencéo da
melhor performance nas fases de competitivas (Raposo, 2009)

Segundo Raposo (2017), ndo é apenas a divisdo da época em ciclos que deve ser tida em conta
por parte do treinador, é necessario e fundamental determinar, dentro de um quadro competitivo,
escolher o nimero de ciclos, distribuir os tipos de carga (regular, concentra ou acentuada) e
programar as fases de recuperacdo. Para Aradjo (Aradjo, 2009), ser treinador significa ser “uma
agente no processo de transformagdo”, capacitado de amplos conhecimentos e competéncias
especializadas capaz de actuar de forma orientada, planeada, motivada e disciplinada de acordo
com as multiplas exigéncias desportivas (Araudjo, 2009).

Posto isto, e tendo por base a nossa fundamentacao cientifica e de acordo com 0s nossos
objectivos, passaremos a descrever toda a elaboracéo e a conducédo da nossa estrutura de treino
anual definida por um sistema de periodizacéo tripla adaptado por (Bompa & Haff, 2009) ao

modelo classico de Matvéiev ((Raposo, 2017; Sequeiros, Oliveira, Castanhede, & Dantas, 2005).
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2.4.1.1. Calendario competitivo

“a competicdo mais importante da época é a Unica que estabelece a hierarquia do atleta na
modalidade”

(Raposo, 2017)
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Figura 6 - Calendéario da Epoca 2013/2014

Segundo Matvéiev (1977, citado Raposo, 2017 #14} e ainda considerado actualmente, o
calendario desportivo surge como ponto de partida para a estruturacdo da época de treino.
Para Raposo (2009) organizacdo desportiva da propria modalidade (federagcéo) é responséavel
por estabelecer e elaborar o calendario competitivo anual, de acordo com os seguintes principios:
considerar as adaptacgbes fisiolégicas necessarias que determinam o tempo de intervalo e a
distribuicdo das provas ao longo da época, permitir que as competicbes mais importantes se
concentrem num so6 periodo, e dispor de um nimero de provas que sirvam para melhorar a
capacidade do rendimento desportivo. Para além disso, esta também incumbida de fazer cumprir
as regras e normas exigidas de espaco e participacdo dos atletas, nas competicdes.

No caso da modalidade de NA e durante o estagio, a organizacdo dirigente por todo este
processo foi a FPDD, cedendo o calendario competitivo em outubro de 2013 com apenas a data
de uma competicdo - o Campeonato Europeu. S6 mais tarde foram entregues as restantes datas
dos campeonatos de Inverno e Veréao.

ApOs a reunido de todos os contetdos, procedemos a elaboracdo do calendario competitivo
oficial (figura 6), que incluiu:

e 2 Campeonatos importantes de Inverno - que no periodo de estagio contou com uma
prova em piscina curta (8 e 9 de fevereiro) e uma prova em piscina longa (23 de
fevereiro);

e 1 Campeonato preparatério/autocontrolo - Campeonato anual de NA (29 e 30 de marco);

e 1 Campeonato Importante de Verao (31 de maio e 1 de junho)
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e 1 Campeonato Principal /Internacional - O Europeu (4 a 9 de agosto) e seu respetivo
periodo de preparagéo, realizado no Centro de Alto Rendimento de Rio Maior (14 a 26
de julho).

Foram também colocados os feriados nacionais e os dias de interrupcao do treino, como o
periodo do Natal (de 23 de dezembro a 1 de janeiro), o periodo da Pascoa (18 a 20 de abiril), os
dias apds os campeonatos (24 de fevereiro, 31 de margo e 2 de junho), e a interrupgdo do final
da época (11 a 31 de agosto).

A teoria da periodizacéo evoluiu neste sentido de tentar corresponder, ndo sé as necessidades
de todos os desportos, mas sobretudo de satisfazer as necessidades competitivas dos atletas
de participarem em mais que uma competicdo durante o ano.

Foi deste modo, que surgiram os modelos de dupla, tripla e multipla periodizagédo adaptados a
duas, trés ou multiplas competi¢gdes/picos de forma ao longo de uma época de treino (Bompa &
Haff, 2009).

A periodizac@o tripla (3 macrociclos) é descrita como a mais usual nos dias de hoje pelos
treinadores dos desportos ciclicos de resisténcia, mesmo para atletas de alto rendimento
((Raposo, 2017). Sendo composta por trés grandes periodos: preparatério (geral e especifico),
competitivo (pré-competitivo e de competicéo) e transicdo ((Bompa & Haff, 2009, Raposo, 2009
#10).

Platonov (2008, citado por Raposo, 2017 #14} distingue cada macrociclo, como sendo, o primeiro
de caracter base composto por treinos abrangentes e competi¢des preparatorias, o segundo de
caracter mais especifico com competicdes importantes e o terceiro composto por treinos
orientados para a obtengdo dos melhores resultados nas competi¢des principais.

Neste contexto, iremos em seguida expor a divisdo e os contelidos do nosso planeamento de

treino.
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2.4.1.2 Macrociclo |

”

“o treino desportivo organiza-se por um sistema de ciclos de distinta duragdo

(Navarro et al., 2003)
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Figura 7 - Estrutura do Macrociclo |

A atribuicdo do nosso calendario competitivo da NA — FPDD para a época limitou desde logo a
elaboracdo do nosso planeamento de treino, uma vez que, sé indicava a competi¢cdo principal, e
como (Raposo, 2009) o calendario competitivo nunca € igual para todos os atletas, pois varia,
entre outros fatores (idade e sexo), consoante as classificagfes (nacionais e internacionais).
Tendo em conta este facto a construcéo do plano de treino assentou na preparagao do Unico
atleta convocado para o Campeonato Europeu, entendendo-se que para os restantes quatro
atletas, e pela experiéncia do treinador principal, que os principios do treino seriam os mesmos,
pois apesar da conjuntura, todos os atletas pretendiam marcar presenga no campeonato anual
€ Nos campeonatos nacionais/principais.

Assim sendo, propusemos que primeiro Macrociclo (figura 7) fosse para a obtencdo e
desenvolvimento do primeiro estado de forma.

Iniciado por um longo periodo preparatorio ,considerado por (Platonov, 2014) como principio
normal de inicio de um planeamento, teve a duragéo total de catorze semanas de treino (18 de
setembro a 19 de dezembro) subdivididos por, um periodo preparatorio geral de nove semanas
(18 de dezembro a 16 de novembro) composto por dois mesociclos, um gradual e outro de base,
e um periodo preparatério especifico com a duracdo de cinco semanas composto por um
mesociclo de base (18 de novembro a 19 de dezembro).

Ap6és interrupcdo de Natal, de 23 de dezembro a 1 de janeiro, recebemos em comunicado as

datas para o campeonato de inverno, o que permitiu continuar a nossa estruturacao do treino.
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Iniciando assim o processo competitivo, subdivido pelo periodo pré-competitivo com a duragao
de trés semanas (2 de janeiro a 7 de fevereiro) composto por um mesociclo de base (divido a
interrupgéo) e pré-competitivo, e o periodo competitivo que teve a duragdo de duas semanas
compostas por um mesociclo de competicdo (8-9 a 23 de fevereiro).

Por fim, este macrociclo culminou com o periodo transitério activo, logo apds a competicédo, por
forma a iniciar um novo ciclo de treino.

Os mesaociclos sdo organizados num jogo de cargas de treino no aumento ou diminui¢do, que
permitem fazer distintas adaptacdes morfofuncionais, de acordo com um desfasamento temporal

necessario para cada capacidade (Castelo, 2000).

Macrociclo |
zonas metabdlicas, intensidade e volume

20 400

18

350

16
=0 —

14 -

12 1 = 230

10 -+ 200 | OO TL

150 | /——3v

S50

S5

...... indice de Ponderacio

4
s

100

- = Volume [Km)

S

e

S

50

%

B

£

s

1-Gradual

Figura 8 - Variagdo do volume e intensidade no MCI

Em suma, e observando a figura 8, este momento do planeamento de treino, segundo os seus
mesociclos e microciclos foi caracterizado por, um primeiro aumento gradual do volume e
intensidade de treino, segundo pela a realizacdo de tarefas (UT) de caracter geral (figura 9) que
permitissem potencializar e melhorar certas as capacidades fisiologicas : AE1, AE2, AE3, TL, PL
e V ((Raposo, 2009) representadas na figura 10, desenvolver as habilidades motoras
(consolidagéo da técnica), a forga, a coordenacgédo e o aperfeicoamento técnico (Gomes, 2009;
Raposo, 2009), terceiro pelo aumento e estabilizacdo da carga de treino, e por Ultimo pela
manutencdo e predisposicdo da forma desportiva para a competicdo (Raposo, 2009) e
aperfeicoamento das acdes taticas e nas suas combina¢cbes (Castelo, 2000) através da
realizacdo de diversas simulacbes de prova. Contabilizando um total de 726 Km realizados
(figura 11).
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Macro | Periodo Preparatério Geral | oo Bromaic Periodo Pré-Competitivo | Periodo Competitivo |
Especifico |
Meso 1 -Gradual 2 -Base 3 -Base 4 -Base 5 - Pré-Comp 6-Comp
A1l A1+V A2 A2+V PL PL
400L +400C + 4001 800L. 200 (75L + 25 Est) 500 (100L+100 Est) S00L 300L + 3x100Est+300L
16X50 EST 10" 4X50 Est 1 6x150L citubo e BB sai 225" | 10x50 Pr L sai 110" 5x100 Est 12x50 (25M + 25L) sai 55"
Treino Manhi 12X100L 10" |10x100 (S0Pern C + 50 C)c/BB 8x50 L 75% sai 50° + 200 C_|4x50 L 50" +3x100L 1°40"+2x200L 315" (c/f10x50 (1M+1L) sai 55" 12x50L cipls+BB sai 50°
300 s Viest 10x50 (25M + 25L) sai 55' 6x50 L 78% sai 55" + 200 C |desce piramide (c/BB) 5x100 c/BB sai 1'30" 3x(2xS0L c/satto ¢/BB 15" + 200s) sai &'
6x150L (acelera a cda S0) sai 215" 4xS0L 80% sai 1" 10x100 L 115" sai 1'30" 4x(S0 L c/salto c/BB x 200s) sai &'
100s 500s 2xS0L c/salto 4
A2 A3+V TL A3 A1+V
500 (100L+100Est) 400L 1500L 400 Est Inv 800 (200L +100Est)
16x50L c/pls 10" 2X150 (M+C+B) 15" 5x100Est sai 1'45" 10x100 L sai 130" 8x100 L c/pls + fato
40xS0L + 3x100L + 2X200L +3X100L + 4x50 L 15" [20X25 (1R+1N) 30" 20x25L (2R + 2N) sai 30" 5x200 técn (S0C+50L) clpls +BB 315" |4x25 cisalto 2
12x15 C sai 40" | 2X(4X100L 85% sai 2')2' 200s 400L 20x100L sai 130"
200s 4001 4x(75L max sai 2 + 50max sai 1'15" + 25)3' |8X25L v/méax c/pls +BB sai 30" 2x50 cisalto 4
Treino Tarde 16X25 PrE1 35" 2008 400L 16x50Pr L ¢/BB sai 1"
4x200 L cipls sai 3 16x50 C (25Prn + 25 N) ¢/BB 1' 4xS0L v/méx c/pls+BB sai 1" 4x25 cisalto 2
8x25L c/pls viméx sai 30" [200s 400L 200s
8x50 Pr ¢/BB sai 1' 2x100L v/iméx c/pls +BB sai 2’
8100 c/bb 30" 400L
400s 1x100 c/salto
400s
Figura 9 - Exemplo de UT realizados pelos diferentes mesociclos
o ™
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Figura 10 - Percentagem de UT nas diferentes zonas metabélicas
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Figura 11 - Volume total realizado no MCI
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No que respeita a este macrociclo | relativamente ao estagio, teve como intuito estabelecer os
primeiros contactos diretos com a equipa e com os membros do clube justificando a inten¢&o da

acao pretendente, e a observacéo de toda a conducéo e interagédo do processo de treino.

2.4.1.2 — Macrociclo I
“Os macrociclos séo os principais segmentos de um plano anual”

(Platonov, 2014)

Periodizacio da Epoca 20132014 - Natac3o Adaptada - Competicio
Macrociclo Macrocicla Il
§ Meses Fewereiro / Margo Margo f Abril Abril f Maio
\L Semana zs-cul ca-oarm-:lsln-zzl 24-23' 29-30 | 31-05 IO?-12| 14-17' 21-24 23—03'05-1GF12-17 19-24' 25-30'31—01
- 5 oQe Periodo P! BT Periodo Pré Period
s Pericdo Periodo Preparatdric Geral 1l eriade r:epam e = ‘? ~ e e R _D
Especifico || Competitivo || Competitivo |1
Mesociclo 7 - Gradual 8 -Base Seaa= 10 - Competitivo
Competitivo
Microcicle 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 | 35 36 37 38
C. Inverno
- MNacionais C.Verdo X
a3
-E' Outros x
a
E Internacional Europeu
= Locais S.M. Feira Campanhd
Interrupcio para férias
= David 1005 24 El 36 3z 40 2 43 El 30 23 28 35 EL:) 33 29 2
’5 Daniel 30% 22 35 33 35 36 2 38 32 27 20 25 21 ER) 35 26 2
s Diogo 70% [+Técnica) 17 | 27 | 25 | 27 | =23 1 30 | 25 | 1 16 | 20 | 24| 27| 27 | 20 1
E lvo 60%% 15 23 22 24 24 1 26 21 18 14 17 21 23 23 17 1
Jodo 50% 12 20 18 20 20 1 21 18 15 11 14 17 12 20 14 1
. Manhi 2 4 5 5 4 2 4 5 4 3 3 3 5 5 3 2
M2 UT Agua
Tarde 3 5 4 4 5 2 5 5 4 4 4 5 5 5 5 2
MEU deT.F. Saco 5 5 5 5 ] ] 5 5 5 5 5 o o o o 0
AE1 3 3 2 4 4 4 4 5 2 3 3 3 3 5 4 4
AE2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2
Zonas de AE3 1 3 2 2 2 2 3 1 1 0 [ 2 3 3 1 2
Treino por
uT L o o 1 1 o o 1 z 1 2 -4 1 [ o o o
8 PL o 1 1 [ o o o o 1 1 1 1 -4 1 o o
A
= V' 1 z z 2 4 4 1 4 4 2 1 3 4 5 z 4
2 z 1 -4 -4 1 1 1 1
i
=
=
k]
5
=
Snorkel
Bracos 1 i 1 1 2 o 0 1 0 o o o 0 o 0
M2 UT Forga
Pernas 4 2 3 7 5 5 & 7 2 & 5 2 2 5 0

Figura 12 - Estrutura do Macrociclo Il

Segundo Gomes (2009) é a distribuigdo das cargas de treino e o efeito acumulativo ao longo da
época que determina o rendimento desportivo.

O nosso Macrociclo Il (figura 12) teve como objectivo a progressdo mais especifica do estado de
forma (Raposo, 2017), pois os atletas iriam ter uma competicdo importante no final deste ciclo.
Desta forma, foi dividido por um periodo preparatério geral com a duracao de cinco semana (25
de fevereiro a 30 de mar¢o) composto por um mesociclo gradual, por um periodo preparatério
especifico com a duragdo de quatro semanas (31 de marco a 24 de abril) composto por um
mesociclo de desenvolvimento (Castelo, 2000) por um periodo pré-competitivo com a duragao

de trés semanas (28 de abril a 17 de maio) composto por um mesociclo pré-competitivo e por
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um periodo competitivo com a duracédo duas semanas (19 de maio a 1 de junho) composto por

um mesociclo competitivo.

Macrociclo 1l
zonas metabdlicas, intensidade e volume
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Figura 13 - Variac&o do Volume e Intensidade no MCII

Assim observando a figura 13, nosso macrociclo foi caracterizado, a semelhanga do MCI, pela
primeira fase com o aumento gradual do volume e intensidade sobre unidades de treino (figura
14) com grandes tarefas de solicitacao fisiologica (figura 15) cessando o ultimo microciclo com

uma competicéo de controlo e avaliagdo como meio rapido de desenvolvimento da forma fisica.

Periodo Preparatério

Macro Il Conln Periodo Preparatério Especifico Il Periodo Pré-Competitivo Il Periodo Competitivo Il
Meso 7-Gradual 8 -Base 9 - Pré-Comp 10 - Comp
200L 300L 800 L 400L +300C + 3x100 Est
4x200 Est sai 4’ 6x100 Técn (M/C+BIL) sai 2’ 8x50 (25Est+25L) 1" 8x100 Técn M c/BB sai 1' 45"
1000 Pr c/BB 8x50 Est sai 1' 8x50M (25Pr + 25 Técn) /BB 1' 8x25 M sai 35"

Treino Manha

3x500L Progress 30"

10x (S0L méx 1" + 100 L sai 2')

4x(140L 90% c/BB3' + 100L 88% c/BB 2' + 50L 85% ¢/BB 1')

4x50 Pr Est sai 1" 15"

800L 200s 4x100 Pr L sai 215"
4x50 Pr Est sai 1" 15"
2x400L acelera cad 100 30"
A1sTécnica A2-A3 A1+V A2 Prova + Ritmo
1000 (300L + 200Est) S00L 5x200 (1L + 1 Est) 15" 4x250 L c/tubo 20"

8x100 c/pls sai 1'45"

12x50 Est sai 55"

10x25 L c/BB v/iméx 45"

12x50 (MC/CB/BL) SAI 1"

8x150 L sai 210"

5x200L c/tubo sai 3'

5x100C c/BB 45"

6X100 Lprogress 1-3 145"

8x75 Pr L sai 145"

12x50 Pr L c/BB sai 1"

10x25 Pr L c/BB v/méax 45"

8x50 L Prsai1’

5 1000 acelera a cad. 200 3x 400 L 515" sai 4'45” 5x200L sai 330" 200s
Treino Tarde
16x50 (25M + 25 L) sai 55" |12x25 Pr L /BB v/méx sai 45" 4x25 c/salto 3' 2x25 Sprint
100s 8xS0 L ritmo sai 1' 2xS0 c/salto 3' 250s
300s 6xS0L 1"
6x50 L 90% sai2' 2x100 L 145"
300s 4xs0L 1
2x100L 1" 45"

Figura 14 - Exemplo de UT utilizados nos diferentes mesociclos

24




Capitulo 1l Avaliacdo do Contexto

Macro Il - n® de UT/ % por zona metabdlica
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Figura 15 - Percentagem de UT nas diferentes zonas metabélicas

A segunda fase é determinada pelo volume e intensidade mais elevados ao longo deste periodo,
a terceira fase é entendida como uma diminuicdo do volume, mas com uma grande intensidade
para a preparacao especifica da prova, e a ultima fase estabelece os niveis funcionais 6timos
(segundo pico de forma) para o campeonato de verdo. Totalizando um volume 483 Km de treino
de (figura 16).
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Figura 16 - Volume Total realizado no MCII

Contudo, apesar deste MCII ser significativamente mais curto que o MCI ele coincide com dois
momentos importantes, uma competicdo de controlo como instrumento de registo técnico e
tactico, e com uma competicao principal (para trés atletas) e importante para os dois atletas que
se preparam para um novo ciclo de preparacéo para o campeonato do mundo.

No processo de estagio a intervencao foi muito mais directa, auxiliando o treinador principal na

orientacao de todos os aspectos do proprio treino.

25



Capitulo 1l Avaliacdo do Contexto

2.4.1.3 — Macrociclo Ill

IH

“Ciclos de treino com duragdo variave

(Raposo, 2017)

Periodizacio da Epoca 20132014 - Natagio Adaptada - Competicio
Macrociclo Macreciclo Il
Meses Junho Junhg Julho Julho { Agosto
% Semana 03-1]*[1—13'15—21'23-2? 30—04' 07-12 23—02' 0409 11—16'1323'25—30
\L ) Periodo de Preparatirio Perlodnf:lt.e PEFIDCIJ-P.H_L Perlot.:lrjn L
: Periodo Geral Il Preparatorio | Competitivo | Competitive Int. / Férias
BEECI"ﬁDD 11 111 111
13- Pré 14-
Mesocicla 11 -Gradual 12 -Base = » 15
Competitivo | Competitive
Microciclo 39 40 41 4z 43 44 45 45 47 48 43 50 51
C. Inverno
o Nacionais C.\Verio
3
-E‘ ‘Outros
]
E Internacional Europeu X
. ]
Locais Heolanda - Eindhoven
Interrupgdo para férias
: David 100% 35 | 13 | 38 | 13| 34 a5 51 [ 33| 2 16 1] ] 0
; Danial 50% 31 17 32 17 31 40 a [+] a a a o 0|
§ Diogo 70% [+Técnica) | 24 | 12 | 25 [ 13| 22 | 22 o o| o o ol o 0
gi Ivo 60% 21| 11 | 21 | 11| 20 27 o] o 4] 4] [+] ] 0
Jodo 505 17 | 10 [ 18] s | 17 | 22 ] 25 [13] 1 8 ol o 0|
. Manhd 4 3 3 0 3 5 3 4 2 3 [} 0 Ol
N2 UT Agua
Tarde 4 2 4 5 5 5 5 5 5 3 o 1] 0l
NEUdeT.F. Seco 5 5 5 5 5 5 I+2T (3427 © a [+ a 0
AEL 4 1 4 1 E & 3 2 4 g a 1] 0l
AE2 3 3 3 2 5 2 3 3 2 3 [+] 1] Ol
Zonasde AE3 e |lo |1 o] 1 2 1 2] 2] 3 o o o
Treino por
uT TL o o 1 1 o 2 2 4 o o o 1] 0|
‘§' PL o 1 1 1 o o o o o o o 1] Ol
A
o v P o 1 o 3 E 2 4 3 a o 0|
2 1 1 2 1 1 i a o 0|
ki o o o
&
il [+] 0 0
5 of of o
B [} 0 Ol
Snorkel [+] 0 0|
Bracos o o o o o o o o o o [+ a 0
N2 UT Forga
Pernas 4 4 6 5 4 5 7 4 5 0 1] 0 0

Tabela 5 . Macrociclo Il

Apesar de mais curto no tempo quando comparado com o MCl e MCII, o macrociclo Il foi muito
mais concentrado, coincidindo o fim do planeamento do treino com a obtencdo das melhores
prestacdes para dois atletas na competicdo principal.

Propusemo-nos que o MCIII tivesse como objectivo preparar 0os nossos dois atletas para o
campeonato Europeu.

Assim o MCIII (tabela 5) caracterizado por um periodo preparatorio geral com a duragédo de

quatro microciclo (03 a 17 de junho) composto por um mesociclo gradual, um periodo
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preparatério especifico de dois microciclos ( 30 de junho a 12 de julho) composto por um
mesociclo de base, um periodo pré-competitivo com a duracédo de dois microciclos (14 a 26 de
julho) composto por um mesociclo pré-competitivo e por ultimo, por um periodo competitivo com
a duracdo de dois microciclos (28 de julho a 09 de agosto composto por um mesociclo
competitivo que incluiu o tempo de deslocacdo e adaptacdo dos nadadores e do treinador

principal ao local de competicdo — Holanda/Eindhoven.

Macrociclo il
zonas metabadlicas, intensidade e volume
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Como podemos observar o grafico acima, o MCIII resultou num trabalho extremamente intensivo,
composto por uma primeira fase de aumento da carga (intensidade e volume), por uma segunda
fase de manutencdo dessa mesma carga através do aumento das tarefas (UT) com maior
repeticdo. Foi na terceira fase o volume e a intensidade atingiram o maior valor (zonas
metabdlicas grafico) e por ultimo a descida acentuada do volume de treino e elevagdo do
desempenho fisico dos nadadores.

No total foram realizados 294 Km de treino.

Foi neste macrociclo onde a dindmica da carga se alterou significativamente que foram tomadas
todas as medidas inerentes a preparagdo dos nossos nadadores, sendo realizado na terceira
fase um programa de estagio directo para a competicdo no centro de alto rendimento de Rio

Maior.

27



Capitulo 1l Avaliacdo do Contexto

2.4.1.4 Resultados Competitivos
“as competicdes sdo a esséncia do desporto”

(Raposo, 2017)

Segundo Raposo (Raposo, 2009), existe trés tipos de competicbes, que passamos a citar e a
relacionar com o nosso calendario competitivo e os resultados obtidos.

As competicdes importantes sdo consideradas o ponto de partida para a elaboracdo do
planeamento e tém como objectivo o pico de forma do atleta que permita alcancar bons
resultados competitivos (Raposo, 2009).

Campeonato Importante - Campeonato de Inverno
Nome Prova N2 Resultado| Pédios
DG 400m L 2 4,24.25 | 12 |ugar
DV 400mL 2 5.46.16 | 22 lugar
DG 50m M 14 29.75 | 12lugar
M S0m M 14 1.06.73 X
DM 100m L 18 1.39.39 | 2%ugar
DV 100m L 18 1.17.27 | 32lugar
P 100m L 18 2.55.28 X
DM 50mC 20 54.24 X
M 30mC 20 1.03.30 X

Tabela 6 - Resultados do Campeonato de Inverno MCI

Iniciamos o MACI com uma competi¢cdo importante — campeonato de Inverno nos dias 8 e 9 de
fevereiro na cidade de Leiria, no qual alcancamos (tabela 6): duas medalhas de ouro para o atleta
“DG”, uma medalha de prata e uma de bronze para o atleta “DV” e uma medalha de prata para
o atleta “DM”. Totalizando de cinco podios

As competices preparatérias, tal como sdo designadas ndo tem como principal objectivo o
melhor rendimento, mas sim o efeito do treino no atleta. A sua finalidade para o treinador é de
controlo, através da observacao técnica, da analise tética, de querer que o atleta desenvolva
uma qualidade motora especifica (for¢a) e da gestdo emocional desta em situacdo de prova
(Raposo, 2009).
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Campeonato Preparatdrio - Campeonato Anual
Nome Prova Podios Record

400L 12 lugar b
DG 100L 12 lugar X
S0L 12 lugar b

100C 22 lugar MAC.

400L 12 lugar MAC.
DV 100L 32 lugar X
S0L 32 lugar b
100C 32 lugar X
100L 32 lugar b
M 50L 32 lugar X
100C 22 lugar b
200L 12 lugar X
- 100L 12 lugar b
50L 12 lugar X
50C 12 lugar b
DM 100C 22 lugar X

Tabela 7-Resultados do Campeonato Anual MCII

O nosso MCII iniciou com uma prova de controlo na piscina de Vila Franca de Xira. Para a nossa
equipa este foi 0 momento para gue os atletas pudessem sair da sua zona de conforto realizando
outro tipo de provas que néo as de eleicdo, onde foram obtidos os seguintes resultados (tabela
7): 3 medalhas de ouro e uma de prata para o atleta “DG”, uma medalha de ouro e trés de bronze
para o atleta “DV”, uma medalha de prata e duas de bronze para o atleta “IM”, quatro medalhas
de ouro para o atleta “JP” e uma medalha de prata para o atleta “DM”. Totalizando dezasseis

podios.
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Campeonato Importante - Campenato de Verdo
Nome Prova Resultado| Podios
50m C 1.23.44 12 lugar
P 100m L 2.56.21 22 lugar
50m L 1.25.87 12 lugar
50mC 52.35 22 lugar
DM 100m L 1.39.81 32 lugar
100m M 2.08.04 X
S0m L 456.91 X
400m L 5.31.09 12 lugar
DV 100m L 1.14.02 22 lugar
100m C 1.30.45 32 lugar
50m L 34.12 22 lugar
100m L 2.02.15 12 lugar
M 100m C 2.16.21 22 lugar
S50mL 55.04 12 lugar
400m L 5.03.56 12 Jugar
DG 100m L 1.06.76 12 Jugar
50m L 29.00 12 Jugar

Tabela 8 - Resultado do Campeonato de Verdo MCII

No final do ciclo do MCII tivemos mais uma competicdo importante — campeonato de ver&o
realizado nas piscinas da Campanhé&/Porto, onde foram alcancados os seguintes resultados
(tabela 8): duas medalhas de ouro e uma de prata para o atleta “JP”, uma medalha de bronze e
outra de prata para o atleta “DM”, uma medalha de ouro, duas de prata e uma de bronze para o
atleta “DV”, duas medalhas de ouro e uma de prata para o atleta “IM” e trés medalhas de ouro
para o atleta “DG”. Totalizando quinze pdodios.

O campeonato principal € considerado o0 momento que determina o pico de forma de toda a
época de treino ((Raposo, 2009).

O nosso planeamento terminou com um campeonato principal — campeonato europeu, apenas
para dois dos nossos atletas, grandes campeonatos envolvem mais e melhores adversarios, mas
os resultados foram bastante positivos, o atleta “DG” alcangou uma medalha de bronze pelo para
a equipa o seu resultado superou todas as expectativas pois o seu periodo néo foi facil devido a
lesdo. Para o atleta “JP” a sua classificagcao foi bastante boa tendo sido para este a primeira

experiencia numa competicdo desta dimenséo.
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Campeonato Principal - Campeonato Europeu
Nome Prova Resultado| Sem-final Final Podios
50m L 27.08 32 lugar X X
50m L 26.80 X 62 lugar X
DG 400m L 4.26.61 X 32 lugar | Bronze
100m L 58.69 32 lugar X X
100m L 58.53 X 62 lugar X
50m L 1.20.87 B2 lugar X X
. 50m L 1.21.82 X 82 lugar X
100m C 1.21.88 82 lugar X X
100m C 1.20.75 X 82 lugar X

Tabela 9 -Resultados Campeonato Europeu MCIII

2.4.1.4. Outras actividades desenvolvidas

Face ao complemento do treino diéria dos atletas na 4gua, foram também realizados treinos em

terra/seco com o objectivo de manutencéo das capacidades fisicas, como podemos observar na

seguinte tabela.

Plano Complementar de Treino

Macrociclo |

Objectivo

Macrociclolle lll

Objectivo Trabalho de manutencdo de forca geral

3

Estigio

objectivo Técnicas de Recuperacéo mais rapidas.

Tabela 10 - Treino em seco MCI, Il e lll

De acordo com este plano complementar de treino, foi determinado que no MCI o trabalho fora

de agua seria realizado nos diversos espacos disponiveis pelas instala¢des do clube, tendo como
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objectivo a preparacao fisica geral, através da realizacdo de exercicios de mobilidade geral,
como saltos, corridas, jogos de reaccao e coordenacao e treino cardio-respiratério com corrida e
cycling.

No MCII e Il o objectivo do treino em seco foi de desenvolvimento e manutencdo da forga mais
especifica, onde os atletas se dirigiam ap0s o treino em agua ao final da tarde para o ginasio do
clube.

Para além disto no MCIII devido ao periodo preparatério competitivo ter sido realizado no centro
de estagio de alto rendimento de Rio Maior, 0s nossos atletas tiveram a possibilidade de usufrir
de outras técnicas como a sauna e a hidrocinesiterapia que permitem segundo (Horta, 2011)
uma recuperagao desportiva mais rapida.

A sauna € consiste num ambiente fechado, quente e hdmido onde o corpo através da
vasodilatagdo liberta uma grande quantidade de 4gua, o seu efeito nos atletas é de relaxamento
e nao deve ser indicado ap0s treino intensivo (Horta, 2011).

No caso da hidrocinesiterapia - banhos de contraste foi utilizado como forma de recuperacéo que
apos o treino, os estimulos recebidos pela agua quente e fria sdo associados a vasomotricidade

melhorando assim o aporte sanguineo aos tecidos e o retorno venoso (Horta, 2011).

2.5. Andlise do Envolvimento

2.5.1. Locais de treino

No que respeita ao espaco de treinamento diario dos atletas foram utilizados dois locais distintos:
a piscina de 50m localizada no Centro Desportivo do Jamor, que devido a exigéncia, consiste na
realizacdo das tarefas de treino especificas e mais préximas do contexto competitivo, mas que
infelizmente nem todos tém acesso devido ao estatuto. E no espaco do préprio clube, o

Complexo de Piscinas de Santo Anténio dos Cavaleiros — Gesloures.

2.5.1.1. Piscina Municipal de Santo Anténio dos Cavaleiros — Gesloures

A Piscina Municipal de Santo Anténio dos Cavaleiros € constituida por trés tanques, um de
25x21m, outro de 16x9m e o0 mais pequeno de 6x3m.

As suas instalag6es disponibilizam aos seus atletas espaco de balnearios, cafetaria, trés salas
de aulas de grupo, um gabinete médico e um gabinete de fisioterapia.

Além disso, todo o complexo esta devidamente adaptado e identificado com infraestruturas
(elevador, casa de banho adaptada, rampas de acesso e cancelas de entrada para as instalactes
exclusiva) para pessoas com mobilidade reduzida, como é o caso de um dos nosso atletas que

se desloca em cadeira de rodas.

2.5.1.2 Complexo Desportivo do Jamor

Com o objetivo de criar um centro de Desporto em Portugal que permitisse a pratica do desporto
e de alto rendimento, surge o Centro Desportivo do Jamor, a sua localizag&o espacial considera-
se uma passagem obrigatdria para todos os atletas e eventos de ambito nacional e internacional

no contexto do desportivo.
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Inicialmente, e para além da construgcao do Estadio Nacional, outros espagos nasceram com o
intuito de conduzir & pratica de outras modalidades como: o estadio de atletismo, instalacdes
para o ténis, campos de treino e infraestruturas base para o futuro hipédromo. Ao longo dos
anos, indmeras foram as requalificacdes feitas, ligadas direta ou indiretamente ao desporto
acrescentando a construcdo do campo Raguebi, do Driving Range e do campo de Tiro com Arco.
Em 1986 foi permitido a construcdo do Complexo de Piscinas, inaugurada em 1998 como a
primeira instalacdo coberta em Portugal, e equipada com uma Piscina Olimpica de
50mx25mx2,1m de profundidade (Utilizada para o treino), uma Piscina de 25mx20mx1,30m de
profundidade (fundo amovivel até 5m) e uma Torre de saltos (10m, 7.5m, 5m, 3m e 1m e
trampolins de 3m e 1m de altura). E com a capacidade de acolher provas Nacionais e

Internacionais de qualquer vertente na modalidade de Natag&o.

2.5.1.3. Complexo Desportivo de Rio Maior /DESMOR — CAR Natacé&o

Desde 1999 que a empresa Desmor (Complexo Desportivo Rio Maior Sports Centre) localizada
na cidade de Rio Maior, através do seu municipio, gere um dos centros de preparacao para o
desporto de alto rendimento com maior notoriedade a nivel nacional.

Com a missao de gerir, continua e eficazmente, todos os espacos fisicos e recursos humanos
inerentes, tem como principal intuito promover a pratica e o desenvolvimento da actividade fisica
e desportiva em resposta as necessidades dos profissionais que exigem a qualidade e a
exceléncia em atletas de destaque nas mais diversas modalidades.

Distinta pelos seus valores éticos, de ambicado, confianc¢a, sucesso, responsabilidade e inclusédo
social, a Desmor, que integra o Centro de Preparagdo Olimpica em sociedade com o Comité
Olimpico de Portugal, € o Unico centro que possibilita 0 acompanhamento das federacdes
olimpicas portuguesas e da ACOLOP (Associacdo dos comités olimpicos de lingua oficial de
lingua portuguesa). Para além disso, estabelece inUmeros protocolos de cooperacdo na
utilizagcdo de equipamentos tecnoldgicos multifuncionais, por forma a prestar o0 apoio necessario,
os melhores servicos, e condi¢des ideais de treino e recuperacdo numa preparacao 6tima de

atletas que integram ciclos olimpicos.

2.5.2. Recursos disponibilizados e adquiridos

2.5.2.1. Recursos Disponiveis

Para o desenvolvimento 6timo de todo o processo de treino e manutencdo continua do
rendimento desportivo nos atletas, foram utilizados recursos, nomeadamente materiais de
controlo e aplicacao das tarefas de treino: i) Crondmetro (tempo); ii) Palas Pequenas e Grandes
(membros superiores - trabalho de for¢a);iii) Barbatanas (membros inferiores — trabalho de forca);
iv) Snorkel (estabilidade técnica e desenvolvimento do sistema respiratério) e v) Prancha
(trabalho de forca e técnica).

No que respeita aos recursos espaciais, foram utilizados: i) a sala de indoor cycling; ii) a sala de
alongamentos e o ginasio. E por fim, o acesso aos recursos humanos médico, fisioterapeuta e

Massagista.
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2.5.2.2. Recursos Necessarios

Os recursos necessarios no processo de treino, que visaram auxiliar e complementar os
conteudos foram: i) os programas informaticos especificos e gerais; ii) a base cientifica (Livros,
artigos, publicacfes, acdes de formacao, etc); iii) a deslocagéo para as provas e para os locais
onde se procedeu o estagio preparatério e o préprio custo individual (pago pelo estagiario) para

acompanhamento da preparacao na DESMOR.

2.6. Analise dos Praticantes
2.6.1. Caracterizacéo geral dos praticantes
Quando falamos numa populagéo tdo especifica como os portadores de deficiéncia, e no qual
existe uma intervencao direta e diaria sobre estes, como foi 0 n0osso caso, SOmos responsaveis
pelo conhecimento aprofundado de cada limitag&do. Apenas desta forma saberemos se o trabalho
implicito produz o desejado, a constante melhoria e desenvolvimento do comportamento motor.
Neste sentido, serdo descritas de uma forma sucinta os tipos de deficiéncia de cada atleta que
integra a equipa.
O nosso atleta de classe S9 é portador de m& formagé&o congénita. Ao longo das diversas fases
antes do nascimento de uma crianca e em etapas mais avancadas da sua vida, podem surgir
algumas anormalidades na sua estrutura dssea e funcionalidade do organismo (Diaz, Bordas,
Galvdo, & Miranda, 2009), resultantes de diversos fatores como: a genética, hereditariedade,
acidente.
No entanto, a vida diaria das pessoas portadoras desta deficiéncia com o devido
acompanhamento inicial, e ao longo do tempo aos familiares e profissionais, tornar-se-a uma
conformidade natural (Diaz et al., 2009).
O nosso atleta S2 é portador de uma neuropatia desconhecida. No caso do atleta em questéo
portador de uma neuropatia (complicacdo neurolégica) a sua origem é ainda desconhecida,
apenas se confirma que é composta por uma degenera¢éo ao longo do tempo.
O nosso atleta S8 é portador de paralisia cerebral. Ocorrendo durante ou logo ap6s o periodo de
nascimento, até 2 anos, é uma lesdo que afeta algumas partes do cérebro, por falta de oxigénio
nas células cerebrais, levando a diversas consequéncias: limitagdes de movimentos,
Descoordenacdo de movimentos, Epilepsia, Dificuldades de aprendizagem, Dificuldades visuais,
Dificuldades auditivas, Espasmos musculares, Flacidez muscular, Rigidez muscular e Fraqueza
(PCAND, 2014).
O nosso atleta S7 é portado de Charcot —Marie —Tooth. Decorrente da infancia, os sintomas vao
tornando-se mais evidentes com o crescimento, sendo uma neuropatia hereditaria periférica
caracterizada por uma atrofia muscular das extremidades (Charcot-Marie-Tooth, 2018),
essencialmente no musculo da perna, tendo como consequéncia inicial a deformidade de todo o
pé. Esta neuropatia divide-se em varios tipos:

e Charcot —Marie —Tooth 1 — A mais frequente, é caracterizado por uma anomalia da

bainha de mielina que altera a velocidade de conducao e transmissédo dos nervos;
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e Charcot —Marie —Tooth 2 — Idéntica ao tipo 1, mas consiste numa irregularidade nos
axonios das células nervosas periféricas;
e Charcot —Marie —Tooth 3 — A mais rara, é caracterizado por uma atrofia e debilidade
muscular severa levando a problemas sensoriais;
e Charcot —Marie —Tooth 4 — inusual como a do tipo 3, tem origem autossGmica recessiva,
e Charcot —Marie-Tooth X — de origem assintomatico afetando as células de Schwann.
Por ultimo, o nosso atleta S21 é portador de Sindrome de Down. Designado como o acidente
genético durante o processo da relacdo sexual no qual um dos progenitores portador de um
namero superior de cromossomas (24), afeta desde logo o embrido na sua mutacao genética
com um cromossoma extra, causando assim o Sindrome de Down ou Trissomia 21, que se
apresenta com as seguintes caracteristicas: atraso mental, hipotonia (fraqueza) muscular, baixa
estatura, anomalia cardiaca, perfil achatado, orelhas pequenas com implantagédo baixa, olhos
com fendas palpebrais obliquas, lingua grande, protusa e sulcada, encurvamento dos quintos
dedos, aumento da distancia entre o primeiro e 0 segundo artelho e prega Unica nas palmas
(Silva Jr., Tonello, Gorla, & Calegari, 2007).

2.6.2. Cuidados e necessidade especificos da populagdo —Leséo Desportiva no atleta S9
A ocorréncia de les@o desportiva representa uma profunda e indesejavel alteracdo das rotinas
no rendimento do atleta, impedindo-o de potencializar todas as suas capacidades ao mais alto
nivel.

Segundo Horta (2011) refere que a lesdo desportiva toma maior incidéncia quando o atleta se
encontra na sua melhor condigéo fisica, considerada como um fator intrinseco ao treino.

A NPD é considerada uma modalidade de resisténcia e de caracter ciclico acionada por
movimentos bilaterais, alternados e simultaneos de extrema complexidade (Maglischo, 2003)
estando associada a uma adaptacéo fisica e biolégica parte do corpo humano. O comportamento
repetitivo destes gestos permite determinar a eficicia e eficiéncia resultante no deslocamento
sobre o meio fluido (Silva et al., 2009).

Por forma a maximizar estas adaptac6es e promover a melhoria da capacidade aerdbia e
economia de nado, sdo frequentemente utilizados ciclos de treino intensos e prolongados que
podem incluir sessdes de treino bi-diarias e intensas com pouco tempo de recuperacao entre Si
(Sargent, Halson, & Roach, 2014). Aumentado a suscetibilidade para a ocorréncia de infecbes e
lesBes desportivas (Morgado et al., 2018).

Os modelos biomecanicos das técnicas de nado demonstram uma sobre solicitagdo das
estruturas inerentes ao complexo articular do ombro (figura) que permite executar movimentos
bidirecionais ou multidirecionais (Sales & Cordeiro, 2009) de grande amplitude (Horta, 2011). No
entanto, este suporte 6sseo € bastante reduzido o que ira exigir do atleta nadador uma grande
mobilidade para a escassa estabilidade da articulacdo, apresentando-se assim, como a zona de
lesdo mais frequente e incapacitante em nadadores (Horta, 2011).

A sindrome de impacto ou conflito é referido como a principal causa de lesdo no ombro dos

nadadores (Batalha, 2011). A lesdo do “ombro do nadador” representa 50% a 87% de casos em
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nadadores de competicdo Kennedy & Hawkins, (1974), citado por Horta (2011). A sua distinta
incidéncia podera ser entendida pela solicitagdo maioritaria dos membros superiores sobre a
rotacdo interna, fatores de sobrecarga, de constante repeticdo, e reduzidos intervalos de
recuperacao entre treino e tarefas (Sargent et al., 2014) (figura 17). De facto, diversos estudos
referem que um nadador de elite, de acordo com a sua técnica de eleicdo, pode ultrapassar as
4000 bracadas num Unico treino, podendo efetuar mais de 300.000 bracadas por temporada
(Batalha, 2011).

Fatores que contribuem para a instalagao do overuse syndrome:
Forga + Repeficdo + Postura + Auséncia de repouso

Figura 17 - Factores que contribuem para a Lesdo do Ombro do
Nadador

Assim, as questdes biomecanicas parecem estar diretamente associadas a esta patologia.

Para (Batalha, 2011) este sindrome surge em diferentes fases do ciclo de bragada durante o
nado, devido a compresséo excessiva nos movimentos de flexao, abducédo e rotacéo interna,
visiveis nas acbes propulsivas subaquéticas e recuperacdo aérea nas técnicas de crol e
mariposa, por esse motivo, sdo as técnicas de nado que mais determinam lesfes ao nivel dos
ombros (Maglischo, 2003).

No sentido de associar todas estas questdes ao &mbito da NA em nadadores paralimpicos, como
area em expansdo nos Ultimos anos por parte dos investigadores (Osbhorough, Daly, & Payton,
2015), um estudo-caso de analise biomecanica da técnica de crol, técnica de eleicdo pelo
nadador paralimpico portugués de classe S9 com destaque nacional e internacional, teve como
proposito verificar as acdes executadas pelo membro superior direito ndo afetado (MSnaf) e o
membro superior esquerdo afetado (MSaf) devido a mé formacao congénita (T. Marques, 2013).
Concluindo que, aquando da acdo MSaf este conseguiu valores superiores, relativamente ao
MSnaf, quanto ao indice de coordenacao (IdCadapt”) — catch-up, que consiste na existéncia de
um desfasamento temporal entre o final da fase propulsiva de um MS o inicio da propulsdo do
outro MS, e eficiéncia propulsiva, justificado pelos célculos da FG e do L (distancia do ombro ao
punho), no entanto, o MSaf apresentou falta de apoio e sustentagdo na acdo mais profunda da
bracada, pois ndo exerce a mesma for¢ca que o MSnaf devido a auséncia da méo (T. Marques,
2013), o mesmo refere ainda, que alguns momentos de propulsdo sdo minimos, o que induz a
compensacao por parte do MSaf.

A amostra deste estudo foi o nosso atleta DG-S9, que mais tarde revelou uma lesdo do “ombro
de nadador”, localizada no MSnaf, destaca-se o seu percurso como nadador de alto rendimento,
tendo participado em Jogos Paralimpicos, Campeonatos Nacionais, Europeus e Mundiais,
considerado um dos melhores atletas paralimpicos de Portugal na modalidade da natacgao.
Contudo, a limitacdo do complexo articular, as condicionantes do treino, 0 modelo e preferéncia
técnica exercida pelo atleta (Batalha, 2011), independentemente do tipo de limitagdo que
detenha nas classes mais funcionais, sao consideradas as principais causas para a manifestacédo

especifica desta leséo.
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2.6.2.1. Diagnoéstico da lesdo no atleta

O atleta que obedece a uma sequéncia de tarefas de elevada exigéncia esta sujeito a uma
sobrecarga “morfofuncional” (Gomes, 2009) resultante como o motivo mais frequente para a
lesdo.

No caso do nosso atleta DG-S9 de 26 anos, que iniciou mais uma época em 6tima condi¢éo
fisica e psicoldgica tendo em vista a preparagdo para o campeonato europeu e o alcance do
podio, algo parece evidenciar quando no periodo pré-competitivo para o campeonato de Veréo,
término do Macrociclo Il, determinados sintomas apontavam num diagndstico de lesdo grave no
ombro do membro superior direito.

Ao que consta do atleta, descreve que inicialmente surgiu na realizacéo de series consideradas
de grande volume e repeticdo uma teve a sensacdo de instabilidade na execucdo de
determinados movimentos, especificamente na rotagdo interna do ombro na técnica de crol e/ ou
mariposa, aumentando ao longo do tempo.

Segundo a revisé@o considerada sobre tema, aparentemente o atleta ao longo dos anos de treino
em que afirmava sentir este tipo de sensacdo no mesmo local, originou a acumulacdo de
microtraumatismos provenientes da sucessiva repeticdo estereotipada de movimentos (Gomes,
2009).

A Ecografia do atleta (figura 18) e segundo a andlise médica revelou, “uma tendinopatia
(tendinite) do supra-espinho e coifa dos rotadores, liquido na regido do infra-espinhoso que
coaduna com uma rutura parcial do tenddo. Bicipite em bom estado”ja a fisioterapeuta do clube,
que acompanhou o atleta na sua recuperacéo, diagnosticou “uma tendinite do supra-espinhoso,
com rutura parcial do infra-espinhoso e bursite” (inflamacéo- bolsas serosas) o que apontou

numa coeréncia de ambos os resultados.

Figura 18 - Ecografia do ombro direito do atleta S9
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Para Horta (2011) lesdes como tendinite e bursite sdo consideradas as mais frequentes em
atletas nadadores estando ambos relacionadas com o movimento da articulacdo aquando do ato
de nadar.

No que diz respeito ao primeiro tipo de lesdo, descrita pelo mesmo autor, é considerada como
uma irritacdo das estruturas tendinosas, sendo os tend@es e musculos supra-espinhoso, infra-
espinho, longa porcéo do bicipite e infra-escapular, os mais afetados (Gomes, 2009) quanto ao
segundo tipo de lesdo mais frequente, é referida como uma pressao/inflamacdo das bolsas
serosas (liquido sinovial) situadas entre o 0sso e o tendao, entre dois tenddes, ou entre 0 0sso,
tend@o e a pele (Guimaraes, Liberato, Morais, & Ferro, 2014), sendo na modalidade na nata¢éo
a bursite subacromial a mais comum.

Contudo, estas as caracteristicas anatomicas, detém uma acdo-chave, justificada pela hiper-
solicitacdo da coifa dos rotadores durante o nado, o que desencadeia todo o processo deste tipo
de leséo.

Um estudo realizado com 63 (lesionados anteriormente e atualmente) atletas de natacdo de
ambos 0s sexos e com uma média de 18,5 anos de idade, no qual, a maioria detinha entre 5 a
10 anos de competicdo, revelou que 75,9% das lesdes foram classificadas como
tendinite/bursite, sendo 63,5% com maior ocorréncia no ombro, e 41,5% destes detinha maior
incidéncia no supra-espinhoso. Tais resultados foram justificados, pelos anos de pratica dos
atletas, visto que o mesmo refere que um atleta de elite s6 revela alguns destes sintomas apés
6 a 8 anos de pratica (Soares Lana et al., 2015).

O nosso atleta lesionado aparenta ndo ser uma excecao a regra neste tipo de lesdo devido a
repeticdo continua do gesto imposto pela técnica, que envolve uma enorme solicitagdo do

complexo articular do ombro.

2.6.2.1. Intervencdo e recuperacéo da Leséo

No caso dos atletas lesionados o desempenho fisico dos atletas estdo condicionados, o que
implica a redefinicdo dos objectivos de treino complementados com de recupera¢do da leséo.
Pretende-se que este processo seja 0 mais célere possivel para que o atleta reintegre na sua
plenitude o treino competitivo.

O tempo dado a recuperacéo de lesdo é deveras fundamental, de modo, a que esta se encontre
totalmente debelada e sem probabilidade de reincidéncia, mesmo que isso indique o
prolongamento dos anos de carreira do atleta (Horta, 2011)

No entanto, o fator sucesso da recuperacéo do atleta reside, essencialmente, na cooperacéo
6tima de toda a equipa multidisciplinar. Apesar de o diagnéstico e a fase de tratamento ser da
responsabilidade médica e do técnico de saude (fisioterapeuta), o treinador é o agente direto do
préprio atleta, devendo ser o primeiro a reconhecer a eventualidade da gravidade, a encaminhar
e acompanhar todas as fases do processo (prevencdo secundaria e terciaria), sabendo que é
um momento doloroso para qualquer desportista.

As caracteristicas especificas de atletas com deficiéncia obrigam a um acompanhamento distinto

e permanente ao nivel da equipa técnica de saude do proprio clube. No nosso caso, isso
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possibilitou, desde logo, estabelecer uma estreita relagédo entre as ambas as equipas e permitir
o diagnéstico rapido da lesdo e o tratamento de fisioterapia a aplicar.

Apesar, de nao ser possivel a observacao direta das sessfes de fisioterapia por parte da equipa
técnica de treino, foi concedida toda a informacéo das fases de tratamento efetuadas (figura 19),
para que desse modo, pudéssemos auxiliar o atleta no apoio psiquico necessario, no
complemento fisico com pratica de outras atividades, e a devida restruturacdo do planeamento
do treino.

Periodo da lesao face Fase de Técnicas de fisioterapia
ao Planeamento Tratamento utilizadas
. TEMNS (estimulacdo nervosa elétrica
Maio .
transcutdnea)
1% Fase Laser
3 Semanas Ultra-Som

Massagem de Relaxamento

Junho Retorno total ao treino
2% Fase Maobilidade articular
5 Semanas —
Reforco e Reequilibro muscular
Julho Acompanhamento
3 Fase P —
4 Semanas Reavaliacdo

Figura 19 - Técnicas de Recuperacéo aplicadas

Segundo a informacao consentida, o diagnostico da leséo no nosso atleta teve inicio no dia 08
de Maio com a respetiva consulta médica do clube e encaminhamento para a nossa fisioterapia
que também pode analisar os resultados e adequar o tipo de tratamento a utilizar. Durante essa
semana e em consenso por parte de toda a equipa de técnica de NA do clube o atleta foi
dispensando de realizar as sessdes de treino planeadas.

Segundo o planeamento da época (anexo) o tratamento da 12 Fase da leséo teve inicio na
segunda semana do P.P.C Il estendendo-se & primeira semana do P.C Il na preparacao para o
campeonato de Verao.

ApOs toda a informacéo do sucedido e aconselhamento por parte da equipa técnica de salde, o
atleta esteve durante o periodo de 3 semanas sobre tratamento diario de fisioterapia composto
pela utilizacédo de técnicas especializadas como: a TENS, o Laser, o ultra-som e massagem de
relaxamento muscular, tendo como principal objetivo o tratamento localizado, a aceleracéo da
resposta inflamatéria e o controlo e alivio da dor, e por forma a manter a sua boa condic¢éo fisica
o volume de treino foi reduzido, e foi incrementado o aumento de tarefas sobre solicitacdo dos
membros inferiores em detrimento do treino ou técnica exigindo a utilizacdo dos membros
superiores.

Por sua vez, a 22 Fase, teve inicio na Ultima semana do P.C Il, véspera do campeonato, no qual
fora concedido o total retorno ativo ao treino com a continuagdo do tratamento diario da
fisioterapia. Segundo a tabela 1, a utilizagdo do trabalho técnico nesta fase consistia na
manipulacdo do braco, da mobilidade do mesmo sem dor e recuperacéo total da lesdo. No dia

seguinte ao campeonato, o atleta foi observado para que se pronunciasse quanto a possiveis
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sintomas durante e apés o esfor¢o, que segundo a fisioterapeuta, com o consentimento do atleta,
afirmou que este sentiu durante e apés as provas alguma dor mas suportavel, a mesma refere
que fisicamente o atleta se encontrava a recuperar bastante bem, ndo existindo recesséo da
lesdo até a altura, mas que este devia estar em permanente observacéo. Esta fase terminou com
o P.P.GIIL.

A 32 e Ultima fase do tratamento iniciou em simultaneo com o P.P.E Ill na preparacéo para aquele
que seria 0 campeonato principal, o Campeonato Europeu. Analisando a tabela 1 podemos
verificar que nesta fase o atleta termina as sessdes diarias de fisioterapia mas que ainda
permanece um acompanhamento do mesmo e a reavaliacdo minuciosa da leséo e do estado do
atleta, cedendo a este, no inicio da P.P.C lll, o completo retorno a sua vida diaria, e aos treinos.
De referir que todo o processo de tratamento teve o acompanhamento e disponibilidade diaria
da equipa técnica de treino, bem como dos profissionais competentes de salde, responsaveis
pela recuperacéo do atleta.

2.6.3. Recrutamento da Populacédo — Alvo

A Gesloures, reconhecida pela sua formacéo pedagdgica de qualidade, tem demonstrado ao
longo dos tempos, uma constante preocupacao, ndo s6 pelo devido aumento de utentes, mas
principalmente na permanéncia adequada, evolucdo e inclusdo de toda a populacdo com
deficiéncia.

A natacdo adaptada no clube tem notado ao longo do tempo um abandono da prética por parte
dos alunos com deficiéncia, o que levou a equipa técnica de natacdo a restruturar 0 processo
pedagdgico e a introduzir uma nova etapa que permitisse dar sequencia a vertente competitiva.
Ao longo do estagio foi proposto a elaboracdo de um documento especifico de critérios de
selecdo para a integracéo de alunos na competicdo da natacéo adaptada, baseada na literatura
e sites oficiais como o ipc-swimming. Este documento pretendeu dividir a deficiéncia motora em
trés grandes grupos de incapacidade funcional de acordo com a deficiéncia apresentada pelo
nadador: i) Deficiéncia severa, ii) Deficiéncia com severidade média, iii) Deficiéncia pouco severa
e caracterizar os grupos em termos de patologia e limita¢des funcionais, estabelecendo critérios
minimos de competéncia para transitar da fase de aprendizagem para o grupo de treino (tabela
19).Esta informagé&o surge em complemento ao documento exigido sobre critérios de selecdo

para a competicdo na entidade da Gesloures.
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Lzstes medulares <C4/CS Polio ou quadro de Folic comparede Peralsia cerebral con quadre quadripa-ésico severo;
Ef s1 Perca signficativa de massa muscular com diminuicio de forca; Fraca/aisénca do controlo do troace, membros
- supeiores e irferiores. + 50m Costes al g
% @ Lesdes medulaes <C8; Pilic ou quadro de Polic comparado; aralisia ce-ebral com quadro quadriparésico :o::':i:::: N
] grave/limitazéc seve-a membros superiores; Fraca coordenacéo metora nos 4 membres.
] Lesd2s medulares <C7 completa su <C6 inzonpleta;Polo ou quadro de Polo comparad); Amputacdo 4 membros; Fraco)

= uso dos membros inferiores e troace; Fraca coordenacdo motora nos 4 membros.

= Lesd> medular <C8 complete oJ C7 incompleta; Polo ipoiomieliile) ou quad-o polo comparada; Ampulacio de 3
E sS4 membros; Usc dos memb-os superiores com minimeé parca de ‘orca nas méos; ncapacidade total dos membros| «1C0mLivres, 100m
& in‘erires etronco. Costas 50 mBrucos, 50m
= Lesd> medular <T1-C8 ou C8 incompleta; Pdio ou quedro pilio comparada; Acondreplasia (<130 cm) ¢/ Imitacéo de Mariposa
3 B propulséo; aralisia cerebral comguadro de hemparésa/plégia severa « En funcdio 33 limitaciio
E S Lesd) medular <T9-L1; Polo ou quadrc polioc comparaja; Arcoidroplasia <145 cm; Paralisa cerebral com quadro de|dos membros inferiores &
E hemiplécia moderada; Amputacdo ambos membrcs supsricres. possivelnd> dominaro
= Lesd) medula- <L2-_3; Pdlio ou quadra polic comparada; Paraisia cerebra ccm guadro d2 hemipaésa; Amputacdo| tradalodepernas
j s7 dupla de ambcs os membras inferiores e abaixc do cotovele; Amputazdc acima do joelho e acime de cetovelo contra-| (avaliar individualmente)

laterel.
o
l?, - Lesds medular <L4-L5; 261> ou quadro pdio compa-ada; Amautacdo dupl acima co jpelho ou amputacéo das 2 mios;
A Amputacdo competa de um membro superor; Pa-alisia cerebral com diplégia minima. o
— - asergicas
5 9 |Les#> medular <51-52; Pélo o linitagdo de um membra inferior; AmoutagZo zcima do j>elho ou a baixo dc cetovelo. .
3 do ersino paraotreino
o
g 50 Pdlio lesio minima ao nivel dos membros inferores; Amoutacéo dos dois pés ou simples de uma méo.
5 *S30 exigidas 3s masmas
a Alraso nental, hipotenia (fraqueza) muscular, baixa es:atura, anomalia ca-dizca perfilachatade, o-elras pequenas competéacias cue
g $14 0uS21 | com mpaniacio baixa, olhos com fendas palpebrais obliquas, lirgua grande, protusa e sulceda ercu-vamento dos promavem atransi;iodo
.g quintos dedos, aumento da distancia entre o primeiro e o segundo ateho 2 p-ega Gnica nas >almas. nivel; IVp?ra os grupos
@ de pré-treino.

Figura 20 - Critério de selecdo para a NA na competicdo
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3. Definic&o de Objetivos

3.1. Objectivo do clube para a NA

No inicio da época, em conjunto com todo o corpo da sec¢cdo de competicdo foram estabelecidos

0s seguintes objetivos gerais para a Natacdo Adaptada:

Vi)
vii)
viii)

iX)

Aumentar o nimero de praticantes com deficiéncia;

Criar maior ligacdo e aumentar os lagcos entre atletas de competicdo com as escolas;
Participagdo assidua nas competicGes;

Estabelecer objetivos pedagégicos concretos no processo de aprendizagem e
aperfeicoamento;

Criar critérios de sele¢do especificos para a préatica da natagdo de competicao;
Estabelecer objetivos gerais e especificos individuais;

Melhorar resultados;

Classificar nacionalmente e internacionalmente os atletas;

Participar e alcancar o pédio no Campeonato da Europa.

3.2. Objetivos da intervencéo profissional

Pretendeu-se nesta intervencao profissional, enquanto técnica-adjunta alcancar os seguintes

objetivos:

i)

ii)
iii)
iv)
v)
Vi)
vii)

viii)

iX)

X)

Aquisicéo de conhecimento no processo de intervencdo no a&mbito da Natagc&do Adaptada
/Competicéo;

Atualizagc&o da constante informacao no processo de treino;

Contacto diario com os atletas;

Intervencdo no contexto, pondo os conteldos e objetivos a atingir em préatica;

Auxilio a Intervencao Técnica do Treinador;

Melhoria da Performance dos Atletas;

Obtencéo de resultados positivos Intermédios e em Competicdes;

Acompanhamento de todo o processo de estagio: Competicdes Nacionais e Estagio de
Preparacao;

Dotar capacidades para uma intervencao futura nesta area e no contexto da competicao;
Sensibilizar para o futuro da Natagcdo Adaptada e da sua inclusdo social de forma mais

positiva.

3.3. Objetivos atingidos com a populagédo

De forma sucinta foram atingidos os objetivos esperados, superando espectativas, quer a nivel

geral, quer a nivel especifico.

Objetivos Gerais:

i)
i)
ii)

iv)

Melhoria da performance;
Obtencao de bons resultados competitivos;
Evolucéo constante na preparacao desportiva e ao logo da época;

Permanéncia da motivagéo e satisfacdo.
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Obijetivos Especificos:

i) Melhoria e estabilidade do nivel de rendimento;

ii) Permitir com o contributo técnico colocar os atletas em melhor posigdo competitiva;

iiiy Trabalho de aprendizagem e aperfeicoamento técnico respeitando o seu
desenvolvimento natural e inicial do processo de treino;

iv) Permitir a integracéo total dos atletas mais recentes.

3.4. Objetivos gerais do estagio
Foram determinados objetivos gerais, com fim de orientar o processo de estagio, num contributo
significativo para a equipa e estagiaria, sendo estes:

i) Adquirir maior conhecimento face a vertente de competicdo na natagdo adaptada;

i) Saber qual o impacto da competicdo na natacdo adaptada para a modalidade em
Portugal;

iii) Vivenciar um contexto real, acompanhando todo o processo de treino por parte de
quem lidera atletas com limitacdes;

iv) Conhecer a forma de atuacdo no ambito da competicao em atletas com deficiéncia;

v) Utilizar, face ao conhecimento adquirido, no que respeita a metodologia e controlo do
treino no ambito da natacao, e na sua relacéo direta ao treino da natagéo;

vi) Percec¢éo dos tipos de adaptacdes realizadas aos métodos e controlo do treino, de
acordo com o tipo de deficiéncia dos atletas acompanhados durante o estagio;

vii) Ser membro integrante da equipa de competicdo da natacdo adaptada no clube da
Gesloures, sendo uma mais-valia, contribuindo assim, com o conhecimento e
experiencia obtidos;

viii) Ser revelador de competéncias e capacidades para intervir, dar sugestdes ou
solugBes em diversos contextos no ambito do processo de estagio;

ix) Saber intervir adequadamente de acordo com a limitagdo do atleta nas mais diversas
situacdes;

X) Adquirir experiencia num contexto real de aprendizagem e aperfeicoamento no
ambito da natacdo adaptada no clube, de forma a tomar perce¢édo da continuidade
do trabalho realizado para alcancar a fase de treino;

xi) Aquisicdo de competéncias numa atuacdo futura e autbnoma numa populacdo

portadora de deficiéncia no &mbito da competicao;

Em suma e como objetivo principal, pretende-se que apés toda a vivéncia, esta seja exposta de

forma relatada, dando a conhecer os seus efeitos e resultados.
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3.4.1 Objetivos especificos do estagio

Para uma intervencdo mais direcionada e eficaz do que se pretendia com o processo de
estagio, juntamento com o treinador principal da equipa, foram estabelecidos objetivos
especificos, sendo estes:
i) Manter uma estabilidade fisica e psicologica dos atletas ao longo da época junto da
equipa de apoio — médicos, fisioterapeutas, etc.;
ii) Facultar maior apoio técnico-cientifico a equipa;
iii) Saber intervir com os atletas nos mais variados contextos - treinos, provas e estagios;
iv) Assegurar e melhorar resultados e classificagdes nas provas;
v) Introducédo de um atleta pela primeira vez em contexto de competicao;
vi) Participacdo dos cinco atletas nas quatro competi¢cdes nacionais;
vii) Verificar a evolucao dos atletas através dos resultados obtidos nas provas;
viii) Participacdo de dois atletas nos campeonatos da Europa;
ix) Assegurar performance dos atletas em durante o estadgio para campeonatos da
Europa;
X) Requalificagdo de um atleta a nivel internacional;

xi) Obtenc¢éo para um atleta do estatuto de alto rendimento nivel C.
Podemos assegurar que maioritariamente do que foi descrito, iam de encontro com os préprios

objetivos dos atletas, o que facilitou em muito o nosso trabalho, e em muitos dos casos a sua

superacao.

44



Capitulo IV Estratégias de intervencéo profissional

5. Estratégia de intervencéo Profissional

5.1. Formagao realizada pelo Estagiario

Ao longo do processo de estagio tornou-se fundamental a formacédo continua realizadas as

seguintes acdes de formacao:

e Seminario 2013 (4 horas): Movimento Paralimpico em Portugal - de Londres 2012 a
Rio de Janeiro 2016”, Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), organizado
pelo gabinete de formacéo continua, ministrado por atletas e treinadores de diversas
modalidades.

e Acdo deformacgédo 2013 (3 horas): O Aperfeicoamento Técnico em Natagado, NextForm
(N&G), ministrada pelo Professor Doutor Daniel Marinho da Universidade da Beira
Interior.

e XXXVII Congresso Técnico e Cientifico da Associacdo Portuguesa de Técnicos de
Natacéo.
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6. Recomendacdes

Para melhoria deste relatério proponho, a exposicéo de um trabalho de andlise técnica realizado
com as recolhas de imagem obtidas em dois periodos distinto (estagio de prepara¢cdo e momento
de treino diario) e a sua comparagdo, como forma de avaliagdo e controlo de treino, descrever
de forma mais explicita o trabalho de forga realizado ao longo da época e desenvolver diversos
pontos de discussao sobre os procedimentos e adaptacdes realizados no treino.
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7. Conclusdes

A realizacdo deste estagio foi mais objectivo alcancado na minha vida profissional, pois nunca
tinha interagido de forma tdo directa com pessoas portadoras de deficiéncia no contexto
desportivo.

Por outro lado, permitiu-me vivenciar um contexto competitivo a nivel nacional e compreender
que ndo existe qualquer diferenga no processo de planeamento e estrutura desportiva normal.
Foi também uma oportunidade de conhecer o mundo do desporto adaptado enquanto movimento
gue demonstrou ser uma grande familia que luta pela igualdade e pela superagédo das suas
limitacdes.

O clube reconheceu toda a minha dedicacdo e sempre demonstrando total disponibilidade
nomeadamente, proporcionou a minha deslocagcdo juntamente com a equipa para as
competicoes.

O contacto com o treinador principal foi fundamental para a minha integracdo, a sua vasta
experiencia neste ambito facilitou toda a compreenséo do processo de treino e formas de
interacdo com os atletas.

Também neste contexto tive a possibilidade de poder intervir de forma auténoma, assumindo o
papel de treinador adjunta tendo uma rececéo dos atletas sempre positiva.

Neste sentido, o estagio proporcionou um aumento de aquisicdo de conhecimentos tedricos e
praticos bastante importantes ndo s6 no contexto desportivo como na interagdo com as pessoas

portadora de deficiéncia.
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Macro |- Volume de Treino Total (Km)
Manhi 85 2
Tarde 95 B
508
435
363
Agua 180
Seco 65
David 100% Daniel 9% Diogo 70% Ivo 60% Jodo 50%
(+Tecnica)
Manh] 59 Macro Il - Volume de Treino (Km)
Tarde 67
483
g 17
Seco 338
290
I I :
David 100% Daniel 80% Diogo 70% [+Técnica) Ivo 60% Jofio 50%
ats [ Macro Il - Volume de Treino (K
— T acro lll - Volume de Treino (Km)
Agua 85 284
Seco 90
Outras técn 4
168
. 147
I I :
David 100% Daniel 90% Diogo 70% v 60% lodo 50%
(+Técnica)
Titulo do Grafico
AE1 72 00
AE2 60 700
600
AE3 35 500
TL 26 :45“? m Macro |
PL 8 200 m Macro Il
V' 66
1”'3 u Macro Il
Macra | Macro Macra Il '\Sp"'@ \oﬁl'" ,\ég" b@"“ {,,69"
David 100% 726] ag3] 294 & & &
Daniel 90% 653 435 168
Diogo 70% (+Técnica) 508 338| 131
Ivo 60% 435 290 112
Jodo 50% 363 241 147




Macrociclo 1
Zonas M/ Mesos |1- Gradul2 - Base [3- Basd4- Bas{5- Prd 6 - Comp. 2onas metabolicas, intensidade  volume
AEL 12| 19 13 13] s 9 200
AE2 9 1_3[ 5] s[5 7
AE3 6 8 8| 2) 3 6 350
T 1 af w2 1
pL 1 i o of 4 3 300 o
v 1| w wf & 3 11]
: i 8 N
indice de Ponderacio | 33 306 | 317 | 119 [ 105 | 203
===
200 | commin
—L
150 [ —v
444444 indicede Porderacio
100 | — Volums (k)
s0
o
Zaasdemtensidade | 9% [ oguar | & Baze | Base | Pré-c <
onacdentensidade. | "% | Gradunt | 2ase | Base | Base | prd-Comp | come
AEL-1I 2 2¢ s | 2 | 2e 10 1
Ae2-m 3 27 s | & | 15 15 21
AES IV s 2¢ 2 | 2 | s 12 22
v 3 c 2 | e | 12 30 3
LI s s e o | o e 22
Vo 10 10 | 10 | 30 | &0 ) 110
total daintensidade. 32 306 | 217 | 119 105 203
Zonas M/ Mesos | 11-Gradual | 12-Base 13- Pré-comp] 14- comp. Macrociclo Il
AEL 0 5 g ) z0nas metabblicas, intensidade e volume
AE2 11 6 5 1. 200
AE3 1 3 3 5 150
TL 2 2 6 0 [
PL 3 0 0 0 w0
\ 8 3 5 10 aeet” —| 12
indice de ponderacio 173 93 132 159
H 120
indice de — 100
Zanas de Intensidade Pondersgio |7-Gradusl  |B-pase 5-Précomp. |10-Come.
AEL-1l 2 20 1 16 24 s
AE2- 1l 3 33 21 18 15 ?s:: 60
o il «ssses indice de ponderagio
AE3-IV 4 4 12 12 20 A ?51 Feness
o -
v N - 2 P o E:E:; L a0 Volume{Km)
<
o
PL-VI ) 24 0 0 0 P - w
]
V-Vl 10 80 30 50 100 i o
total da intensidade 173 93 132 159 11 - Gradual 12-Base 13 -Précomp 14-Comp.
Macrociclo 11
zonas metabdlicas, intensidade e volume
25 350
Zonas M/ Mesos 7-Gradual | 8- Base | Pré-com|10- Comp.
AE1L 21 15 9 13
AE2 12 8 7 7 20
AE3 12 5 5 6
e AEL
TL 2 6 3 0
==
PL 2 2 4 1 15
o AE3
v 16 11 8 11
o T
indice de Ponderacio 314 236 189 189
— L
10
—v
indice de Ponderacio
— "~ Tndiceae 5 Volume (Km)
onas de Intensidade Ponderacio |7-Gradual |8-Base  |9-Pré<omp. [10-Come.
AEL-11 z 42 30 18 26
AE2-11 3 36 24 21 21 0
AE3-IV 4 ag 20 20 24 7 - Gradual 8-Baxe 9-Précomp. 10 - Comp.
-V 3 12 36 18 o
PL-VI & 16 16 32 8
V-vil 10 160 110 80 110
total da intensidade 314 236 183 139




PP.G Gradual 56
Base 189

P.P.E Base 183
pp.C _ Base 81
Pré-Competitive 113

p.C Competitivo 64

Volume (Km)deTreino - Periodo Macrol

183
/
4 N
/ AN
\ 113
96 \
64
R
3 o ] ]
o]
s Q
2
&
PPG PRE PRC BC

P.P.G [Gradu{ 181 Volume (Km) de Treino por Periodo Macro Il
P.P.E [Base 131 200
P.P.C |Pré-Cq 101 1:3
p.C_ |comps 70 140 .
120
100
a0
50 70
40
20
0
Gradual Base Pré-Compettivo Competitive
PPG PPE PPC PC
Volume (Km) de Treino - Periodo Macro lll
P.P.G |Base | 108 | 120
p.pE |Gradu] 79| | 100 0
P.P.C |Pré-Cd 90 \ P L1
&0 \
p.C  |Compf 17 \
&0 \
40 \
20 T 7
o
Base ‘Gradual PréLompettivo Competitive
PPG P.PE PPC PC




