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Resumo

O presente relatorio visa descrever as atividades elaboradas e desenvolvidas no ambito do
Estagio em Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo, do Instituto Politécnico de
Santarém — Escola Superior de Desporto de Rio Maior, realizado no Centro de Estagios e
Formacao Desportiva, em Rio Maior, pela Federacdo Portuguesa de Natacéo.

A estruturacdo deste relatorio baseia-se nas linhas orientadoras que regulam o estagio, que
expdem detalhadamente todo o procedimento, de forma a caracterizar o contexto de integracao
dos treinadores estagiarios a nivel metodoldgico e controlo de treino. Neste trabalho,
expusemos também a nossa reflexdo acerca da teoria e metodologia do treino em natacao.
Tratou-se de uma época desportiva dividida em trés macrociclos, desenvolvida com a equipa
residente dos nadadores no centro de estagios e formacao desportiva em Rio Maior, contando
assim com nove nadadores.

Deste modo, este estagio representa uma das etapas na formacdo de um futuro treinador, na
area de natacdo, consolidado pela supervisao de professores orientadores habilitados, bem
como orientadores treinadores especializados com uma grande pratica de metodologia de
treino, permitindo assim o desenvolvimento e a aquisicdo de varias competéncias necessarias

nesta area de desempenho.

Palavras-chave: Natacdo, Treino Desportivo, Juniores/Séniores



Abstract

This report aims to describe the elaborate and activities carried out under the practice in
Physical Education and Sport - Specialization in Sports Training realized at center and sports
training in Rio Maior, through Federacéo Portuguesa de Natacéo.

The structure of this work is based on the guidelines of the practice, which exposes in detail
the entire procedure in order to describe the context of the integration of trainees coaches in
the point of view of the training methodology. In this work, we exposed our reflection
concerning the theory and methodology of the training in  swimming.
It was a sports season divided into three macrocycles developed with the team of nine
swimmers, residents in training center and sports training in Rio Maior.

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

various skills necessary in this area of performance.

Keywords: Swimming, Sports Training, Juniors / Seniors
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1.Introducéo

1. Introducéo

O treino desportivo é uma componente de um fendmeno de maior amplitude, o desporto. O
desporto como atividade competitiva, implica uma rivalidade regulamentada e de tal forma
ordenada que permite comparar objetivamente determinadas capacidades e assegurar a sua
maxima evidéncia (Matvéiev, 1991).

Segundo o IDP (2009), desporto de alto rendimento é a pratica desportiva em que os praticantes
obtém classificacdo e resultados desportivos de elevado mérito, aferidos em funcéo dos padrbes
desportivos internacionais.

Nos ultimos anos tem-se assistido a um interesse consideravel no desenvolvimento de atletas
tomando a no¢do de preparacdo desportiva a longo prazo (PDLP) como essencial ferramenta
de planeamento. O acompanhamento permanente na evolucdo da PDLP por parte dos
treinadores mais experientes, em funcdo de etapas especificas, e mais concretamente em fungéo
da maturacdo de estruturas que suportam a performance, potencia as possibilidades dos atletas
acederem ao alto rendimento e maximizarem tanto quanto possivel as suas prestacoes
desportivas (FPN, 2015).

A natagdo pura desportiva (NPD) é uma modalidade ciclica onde o alcancar da méaxima
performance é o derradeiro objetivo, ou seja, percorrer uma determinada distancia no menor
tempo possivel (Ribeiro, 2010). Deste modo, é uma atividade que faz expandir as fronteiras
das capacidades humanas. A maior parte das vezes ocupa um lugar predominante no regime
geral da atividade diaria e requer uma organizacdo especial, adequada as exigéncias das mais
elevadas prestacdes desportivas, geralmente, o treino diario, ou bidiario, incluindo cargas
aumentadas e, por vezes maximas, estritamente coordenado com a participacdo em
competicdes (Bompa, 1995).

Neste aspeto, na natacdo e com a evolugdo no campo da investigacdo, verifica-se que 0s
resultados desportivos tém caminhado gradativamente para niveis de exceléncia, onde a vitoria
depende cada vez mais nas diferencas minimas (Maglischo, 2003).

E ainda um desporto condicionado por diversos fatores, onde os pressupostos fisiol6gicos e os
biomecanicos tém um peso determinante na performance (Barbosa et al., 2009; 2010).

Assim, o sucesso de um nadador é determinado pela capacidade deste gerar forga propulsiva e
de minimizar a intensidade do arrasto. Os nadadores de elevado nivel competitivo conseguem
nadar a velocidades superiores com o mesmo dispéndio energético ou nadar a mesma
velocidade com dispéndio energético inferior quando comparados com nadadores nao experts
(Barbosa, 2009).
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1.Introducéo

De facto, o treino desportivo tem como um dos seus objetivos obter rendimento desportivo
méaximo. Segundo Castelo (1998) , o treino € um processo pedagogico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, tacticas, fisicas e psicologicas dos praticantes no quatro especifico das
situagcdes competitivas através da préatica sistémica e planificada do exercicio, orientada por
principios e regras fundamentadas no conhecimento cientifico.

A preparacdo de um nadador para alcancar resultados é um processo dindmico complexo que
se carateriza por um elevado nivel de preparacdo fisica e psicologica, pelo grau de
aperfeicoamento das aptidfes necessarias e conhecimentos, entre outros fatores (Fernandes e
Vilas-Boas, 2003). Contudo, o treino na NPD deve ser apropriadamente especifico, mesmo em
jovens atletas (Marinho et al., 2011).

O presente documento reflete um ano de trabalho, como estagiaria abrangida pelo curso de
Mestrado em Desporto especializacdo em Treino de Alto Rendimento vertente de natacéo, pelo
Instituto Politécnico de Santarém — Escola Superior de Desporto de Rio Maior, foi proposto a
Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN) a realizacdo de um estagio académico, com objetivo
de acompanhar e desempenhar um trabalho de concecdo, realizacdo e avaliacdo do treino. Este
processo sé foi possivel devido a parceria que existe entre FPN, com as seguintes entidades
DESMOR e ESDRM, intitulado no CAR RM. Foi iniciado em 2013, com o objetivo levar a
cabo um modelo de preparacéo especializada de alguns dos nadadores portugueses que revelem
condicbes para um desempenho ao nivel do Alto Rendimento desportivo e que demonstrem
uma disponibilidade compativel com 0 mesmo, visando no futuro um possivel enquadramento
em ambiente olimpico (FPN, 2013). O projeto iniciou-se na época de 2013/2014 com um total
de oito nadadores, sendo que somente transitaram cinco nadadores para a presente época de
2014/2015, juntando a esses nadadores, mais sete nadadores, ficando assim equipa num total
de doze nadadores. A equipa técnica residente no CAR RM é composta por um treinador
principal e por uma estagiaria com funcdes de treinadora assistente.

Ao longo da reflexdo deste trabalho acerca da época desportiva 2014/2015, expomos um
conjunto de tomada de decisGes, experiencias e aquisi¢cdo de novas competéncias necessarias
ao desempenho de toda a funcdo de treinador principal de uma equipa. Este trabalho foi
desenvolvido com a equipa de trabalho proposta pela FPN no programa de preparagao para o
alto rendimento, em Rio Maior, em que tem como objetivo principal colocar nadadores em

competicdes a nivel internacional.
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2. Caraterizacdo do local de estagio

2.1. A Federagéo Portuguesa de Natacao

A Federacédo Portuguesa de Natacédo, sedeada em Lisboa, no complexo do Jamor. A criacdo da
FPN tem inicio no dia 19 de agosto de 1930, apds reunido com 14 clubes existentes em
Portugal. Ao longo dos tempos, a natacdo tem alcangado novos patamares e ainda tem que
crescer muito para conseguir acompanhar o nivel mundial, mas com trabalho e dedicacéo, tudo
se consegue. A FPN, tem tido sempre nadadores representantes em provas internacionais e
mundiais, desde o Campeonato da Europa e Mundial de Piscina Curta, Campeonato Europeu e
Mundial de Piscina Longa e nos Jogos Olimpicos. FPN (s/d)

A seccdo de preparacdo para o alto rendimento, desenvolve a sua atividade no Complexo de
Piscinas de Rio Maior, sito no Centro de Alto Rendimento de Natacdo de Rio Maior (CAR
RM), para o efeito, contamos com um tanque de 25 metros e outro de 50 metros, uma sala para
trabalho de core e prevencdo de lesdes e um ginasio. Contamos ainda com uma residéncia para

os nadadores e instalagdes anexas de apoio a evolucdo da atividade.

2.2. A equipa

No periodo em apreco a equipa de nadadores iniciou com um total de doze elementos, mas
terminado o primeiro macrociclo, devido a desisténcia de trés deles, a equipa concluiu a época
com nove nadadores no total. De entre os nove nadadores, seis sao do género masculino, trés
seniores e trés juniores (2 de primeiro ano e 1 de segundo ano) e trés do género feminino, todos
do escaldo sénior. As idades dos nadadores estavam compreendidas entre os 15 e 0s 19 anos.

Quadro 1- Distribuicdo dos nadadores por escaldo etario

Junior 1°  Jdnior de Séniores
Ano 2° Ano
Masculino | Masculino | Masculino | Feminino
(1998) (1997) (1993-1996) | (1993-1997)
Nadadores 2 1 3 3

Relativamente as técnicas de nado e a sua incidéncia no treino de natacéo, a técnica de crol foi

a mais desenvolvida, ocupando no total 34% do treino, seguido das técnicas de estilos e
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2.Caraterizacdo do local de estagio

mariposa cada uma com 22% e 11% para cada uma das restantes técnicas, brucos e costas.
Quanto a percentagem nas distancias nadadas, os nadadores desenvolveram a sua atividade em
45% para os velocistas, 44% para os de meio-fundo e 11% para os fundistas. Foi importante
ao longo da época, para além das suas especialidades, os nadadores treinarem em especifico as

quatro técnicas (estilos).

M Livres i Fundistas

11%
B Mariposa Velacistas = Velocistas
45%
Meio-Fundo .
Costas 44% B Meio-Fundo
H Brugos M Fundistas
W Estilos
Grafico 1- Percentagem da técnica especializada dos nadadores Gréfico 2 - Percentagem da distancia nadada

pelos nadadores

2 0
1 0
0 1
1 1

o », O O O

0 2

Quadro 2 - Resumo das técnicas de nado dos nadadores do CAR RM

2.3. A equipa técnica

A equipa técnica foi dirigida pelo treinador principal e assegurado por um adjunto (estagiaria
do 2° ciclo pela ESDRM). Contdmos ainda com o apoio do gabinete de controlo e avaliacdo do
treino e competicdo (GACO), através de andlises técnicas e na competigdo, que nos permitiu
avaliar de uma forma mais consistente a evolucdo de cada nadador, conforme podemos
verificar algumas avaliagcdes em anexo (1V, V, VI, VIII).

Foi-nos fornecido ainda apoio médico, nutricional, fisioterapéutico e psicolégico.
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Segundo Hannula & Thornton (2001) treinar € uma profissdo de construcdo de
relacionamentos. Um relacionamento de sucesso depende imenso da integridade dos
envolvidos: a equipa técnica (médico, psicdlogo, fisioterapeuta, nutricionista, entre outros
envolvidos no processo), os atletas, os pais dos atletas, os organizadores e mesmo dos
treinadores de outras equipas, todos, permitem o desenvolvimento sustentado de um atleta. A
integridade de cada um dos individuos forma a base da habilidade de trabalharem juntos. Se as
ligacdes entre algum dos envolvidos falhar, toda a estrutura podera também falhar. A chave
para um bom programa de natagdo é ter um treinador com integridade. O treinador deve nomear
uma equipa e atletas que possuam esta mesma qualidade. Se este processo for encaminhado
com sucesso, sera desenvolvida uma boa equipa. Moral e uma boa ética de trabalho tem mais

a ver com o0 sucesso na natacao do que puro talento.

2.4. Os objetivos

No inicio da época foram estabelecidos 0s seguintes objetivos gerais para os nadadores de

competigéo:

)} Melhorar o nivel técnico, recorrendo a feedbacks e de ajuda do GACO;

i) Preparacdo de nadadores para as competicGes a nivel internacional, capazes de
obterem mininos para os Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo, Campeonatos
da Europa de Piscina Curta;

iii) Preparacao de nadadores para as competicGes a nivel internacional juniores para 0s
Campeonatos do Mundo de Juniores;

iv) Qualificar nadadores para os Campeonatos do Nacional de Piscina Curta;

V) Qualificar nadadores para os Campeonatos Europeus de Piscina Curta;

Vi) Qualificar nadadores para os Campeonatos Nacionais de Piscina Longa;

vii)  Qualificar nadadores para o Open de Portugal;

viii)  Qualificar nadadores para os Campeonatos do Mundo de Piscina Longa;

iX) Quialificar nadadores juniores para 0 Campeonato do Mundo de Juniores.

Enquanto estagiaria e com func@es no projeto CAR RM do acompanhamento do processo de
treino e de avaliacdo de competicdes e de apoio técnico aos nadadores integrados no projeto,

0s objetivos propostos no inicio do estagio foram os seguintes:
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i) Aquisicdo de conhecimentos ao nivel dos procedimentos de avaliacdo e controlo
no ambito da Natacdo Pura de Alto Rendimento, bem como a sua atualizacéo;

i) Contacto com os nadadores;

iii) Auxilio a intervencdo do treinador;

iv) Melhoria da performance dos nadadores atraves das avaliacdes;

V) Obtencéo de resultados positivos intermédios e em competicoes;

vi)  Acompanhamento do processo de estagio: competi¢Oes nacionais e avaliagoes;
vii)  Adotar capacidades para uma intervencédo futura nesta area.

2.5. A estagiéria

Como estagiaria, a minha funcdo neste periodo foi a de treinadora adjunta da equipa,
proporcionando o necessario auxilio ao treinador principal, apoiando no planeamento,
concretizacdo, avaliagdo e controlo do treino, com vista a concretizagdo dos objetivos
propostos. O meu desempenho foi seguido por um orientador profissional Professor Doutor
Daniel Marinho, responsavel pelo GACO, pela FPN, e um orientador académico Professor
Doutor Hugo Louro, professor pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

Araujo (2009) ser treinador significa ser agente de um processo de transformacdo, que no
contexto do exercicio da cidadania acarreta responsabilidades e direitos. E também, uma
vocacgao que ndo se esgota no dominio das habilidades especificas da organizacdo, planeamento
e conducéo do treino e das e das competicOes, e simultaneamente um agente interativo de

desenvolvimento do contexto social, cultural e politico.

Horas (médias) Setembro | Outubro | Novembro |Dezembro| Janeiro | Feveiro | Margo Abril Maio Junho | Julho Total
Treino de dgua 48 70 82 76 84 76 88 70 84 88 76 842
Treino em seco 36 8,25 6,15 5,7 6,3 5,7 6,6 5,25 6,3 6,6 5,7 66,15
Treino de musculagdo 5 9 10 7 9 8 9 4 8 6 2 77
Treino de cardio+core 11 22 21 16 21 14 21 16 18 20 10 190
Acompanhamento em
TS 0 0 0 0 0 24 0 36 24 0 43 132
Apoio ao nadador
(fisioterapias, consultas | -, ) 35 a1 38 ) 38 44 35 ) 44 40 423
médicas, transportes,
entre outras...)

Controlo e Avaliagdo 1 2 5 15 5 20 5 40 42 5 50 190
Totais 92,6 146,25 165,15 157,7 167,3 185,7 173,6| 206,25 224,3 169,6 231,7| 1920,15

Quadro 3 - Distribuicéo de horas de estagio pelos diferentes treinos, acompanhamentos, apoio ao nadador e controlo e
avaliacdo dos treinos e competigdes
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Como podemos verificar no quadro 2, a carga horaria teve um total de 1920,15 horas, onde
agregou o treino de agua/natacdo com uma duracdo média de duas horas, treino em seco
efetuado antes do treino de agua com a duragdo média del5 minutos (onde os nadadores
efetuavam exercicios de prevencao de lesdes e exercicios de fortalecimento do core), treino de
musculacdo realizado duas vezes por semana com uma duracdo média de uma hora e meia,
treino de cardio e core variando de trinta minutos a uma hora, sendo este realizado cinco vezes
por semana, acompanhamento em competicfes (Meeting de Lisboa, Campeonato Nacional de
Juv/Jun/Abs, Meeting de Coimbra e Open de Portugal), apoio ao nadador (marcacdo de
fisioterapia e médico, bem como o seu acompanhamento, marcacdo de transportes para 0s
nadadores), e por fim, controlo e avaliacdes das competicGes e treinos (filmagens e posterior

tratamento).

2.6. SessOes de treinos, espagos e recursos materiais

Os treinos realizados dentro de dgua desenvolviam-se ao longo da semana, em dois periodos
diérios, o da manha entre as 06h00 e as 08h00 e o da tarde entre as 15h00 e as 17h30, com
excecdo de quarta-feira em que os treinos se realizavam somente a tarde entre as 15h30 e as
17h30 e sdbados das 09h30 as 11h30.

No que respeita ao espaco fisico, os nadadores efetuavam o seu treino em piscina de 25 e 50
metros, sendo que o treino para efeitos de macrociclo | se realizava em piscina de 25, com vista
ao Campeonato Nacional de Piscina Curta, € nos macrociclos seguintes em piscina de 50

metros.

Local de trabalho na 4gua (Piscinas)

Piscina de 50 Metros

« Profundidade de 1,40m a 2,20m;

o 10 pistas, 8 delas com cronometragem;

o Blocos de Partida com medicéo dos tempos de reacao;

« Bancadas para 550 espetadores.

Piscina de 25 Metros

e Profundidade de 1,20m a 1,75m;
e 6 pistas;

« Bancadas para 120 espetadores.

Susana Santos 7



2.Caraterizacdo do local de estagio

Para além das 10 sessbes de treino de agua atras enumeradas, os nadadores ainda estavam
sujeitos ao treino complementar fora de agua, dividindo-se por 7 sessfes ao longo da semana
e enquadradas com aquelas. Quanto as sessfes fora de agua, a segunda e sexta-feira, por um
periodo de tempo que varia entre uma hora e uma hora e meia, 0 treino era reservado a
exercicios de forca e sdo realizados no ginasio do centro. A segunda e quinta-feira, 0s
nadadores tinham exercicios de cardio e por vezes exercicios de core incorporados. A quarta-
feira e sabado realizavam exercicios de core e alguns exercicios de equilibrio, exercicios de
circuito e outros com o objetivo de trabalharem os musculos diretamente expostos a pratica da
natacao, tais como os Ml e MS. Restava entdo um treino fora de agua, que se realizava numa
sala da piscina de 50 metros, reservado a exercicios de core. Realizavamos ainda, por indicacéo
da fisioterapeuta, alguns exercicios de prevengdo, com o auxilio de bandas elasticas e alguns
exercicios de core antes de cada sessao de treino, com a duragdo de 15 minutos.

Na prevencao de lesGes em geral, alguns autores consideram o termo desequilibrio muscular,
0 qual descreve um distinto nivel de performance muscular quando comparada com valores
considerados normais (Schlumberger et al., 2006).

Batalha (2008) afirmar que os técnicos de natacdo deverdo utilizar programas de treino de forca
compensatorio em seco, semelhantes ao aplicado no estudo, direcionados essencialmente no
reforco dos rotadores externos e estabilizadores do complexo articular do ombro. Este tipo de
treino podera ajudar os nadadores na prevencdo de lesdes no ombro, através do aumento dos
valores de forca dos rotadores, redugdo da fadiga muscular e pela prevencdo de desequilibrios
musculares.

Para o treino em seco, estdo disponiveis dois ginasios, um no Centro de Treinos de Rio Maior
e outro na piscina de 50 metros, sendo este exclusivamente direcionado para o treino de

natacao.

e  Salade Ginasio do CAR RM é composto por maquinas de musculacao, pesos livres e
cardiofitness (passadeiras, elipticas e bicicletas). Onde os nadadores trabalham todo o tipo de
trabalho muscular, de cardio e alongamentos.

e Sala de Ginasio da piscina de 50 m composta por bolas medicinais, fitball e pesos
livres. Onde os nadadores trabalham o core.

«  Sala de Alongamentos localizasse no ginasio do CAR RM.
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A época desportiva em causa teve uma duracdo de 46 semanas, 842 horas de treino dentro de
agua, o equivalente a 460 sessdes de duas horas e com um volume médio por semana de 60km,
onde procuramos alear o treinos de qualidade e quantidade.

Numa primeira fase da época desportiva, tanto os treinos como a competicao, realizavam-se
em piscina de 25 m, estando reservada a maior parte da época a piscina de 50m. A cada treino
eram reservadas quatro pistas, sendo os nadadores distribuidos a média de dois/trés por pista.
Cada nadador possuia o seu préprio material de treino, onde este contava com uma placa de
tamanho grande, um pullboy, palas pequenas e grandes, um par de barbatanas e uma banda
elastica.
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3. Planeamento e periodizacdo da atividade fisica — revisdo da literatura

A atividade desportiva na atualidade levanta enormes exigéncias, em especial aos praticantes
e as equipas de rendimentos superiores. Os limites da intervencdo do treinador hd muito que
deixou de ser apenas a aplicacdo de um conjunto de exercicios de treino e da orientacdo dos
praticantes ou das equipas atraves de uma intervencao mais ou menos realista ou mais ou menos
astuta durante a competicdo. Nestas circunstancias, o planeamento consubstancia as operacoes
fundamentais (estabelecimento de uma direcdo) a consecucdo da finalidade e dos objetivos
previamente estabelecidos para os praticantes e equipas, assegurando a relagéo, o mais realista
possivel, entre a preparacdo destes e 0 contexto competitivo em que estdo inseridos. Segundo
Castelo (1998) o planeamento é definido como um processo que analisa, define e sistematiza
as diferentes operacOes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos praticantes ou das
equipas. Organiza-se em funcdo das finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média, ou longa
distancia), escolhendo-se decisbes que visam o maximo de eficacia e funcionalidade da mesma.
Matvéiev (1991) menciona que a integralidade do processo de treino é assegurada com base
numa estrutura bem definida que se apresenta como uma ordem relativamente invariavel de
unificacdo das suas componentes (partes, aspetos e ligacoes), a sdo regulacdo correlacdo mutua
e a sua coeréncia gera. Sugere que para se concretizar o treino, a sua estrutura deve caraterizar-
se: i) por uma ordem racional de interacdo de contetudos de treino do atleta, tais como, as
componentes de preparacdo fisica geral e especifica, o treino das zonas bioenergéticas e das
capacidades técnicas, ii) pelas relacdes entre os parametros das cargas de treino, carateristicas
quantitativas do volume e da intensidade do treino, e também das cargas de treino e cargas de
competicdo, iii) pela sequencia definida dos varios elos do processo de treino (sessdes de
treinos, as fases, 0s periodos e 0s ciclos de reino) que saos 0s seus sucessos estadios e exprimem
modificacdes regulares no tempo.

Alves (2013) refere que o planeamento do treino segue uma estruturacéo e coordenacdo dos
programas de preparacdo e orientacdo para a competicdo, na complexidade e variedade
exigidas por uma determinada modalidade desportiva.

Navarro & Rivas (2001) mencionam que a planificagdo do treino & um instrumento
fundamental na gestdo do rendimento desportivo, em que as estruturas de planificacdo, as
formas de organizac&o do treino e os seus contetdos formam uma constante e estreita ligagdo
com a dindmica do rendimento pretendido. Em suma, torna-se impossivel melhorar o

rendimento, treinando sempre 0s mesmos contetidos e da mesma forma ao longo de diversos
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anos. Se assim fosse, o rendimento acabaria por estabilizar-se, pela adaptacdo do organismo ao
tipo de treino que estava a realizar. Desta forma, o treino periodizado é na sua esséncia, um
plano de treino que altera o tipo de cargas de treino num intervalo regular de tempo.

A estrutura do treino deve caracterizar-se por uma ordem racional de interacdo das
componentes de preparacao fisica geral com as componentes de preparacéo especifica do treino
do atleta. O principal objetivo do treino é fazer com que o atleta atinja uma excelente forma
fisica (atlética) e um alto nivel de desempenho, em especial, na principal competicdo. Para tal,
é elaborada a periodizacdo de treino com a divisdo em etapas a fim de atingir objetivos
especificos (Tubino, 2003).

Num primeiro passo na planificacdo anual do treino é determinar quais sdo competicfes (mais
importantes e menos importantes) e 0 nimero de competi¢es que os nadadores irdo realizar
na época desportiva (Fernandes et al., 2003). As funcbes das competices na préatica atual da
natacdo desportiva sdo bastante variadas. Naturalmente, as competi¢cdes servem, em primeiro
lugar, para revelarem os melhores rendimentos desportivos, estimular a luta pela vitoria, por
medalhas e pontos, e proporcionar um grande momento desportivo. No entanto, € importante
a sua atuacdo como forma eficaz de preparacdo dos nadadores e controlo da sua eficiéncia.
Podemos destacar as competicdes preparatérias, de controlo, eliminatérias e as finais. O
objetivo mais importante das competicdes preparatorias sdo a adaptacdo dos nadadores ao
ambiente de luta competitiva, o aprimoramento racional do esquema técnico e tatico da
atividade competitiva e a aquisicdo de experiéncia competitiva. Nas competi¢cdes de controlo,
evidenciam-se as capacidades dos nadadores, 0 seu nivel e a eficicia da sua preparacdo. De
acordo com os resultados do nadador, € possivel elaborar 0 programa de preparacdo seguinte.
Tanto as competicBes oficiais quanto outras especialmente programadas podem desempenhar
a fungdo de competicGes de controlo. Com base nas competi¢des eliminatorias, séo montadas
equipas e escolhidos os nadadores que participardo das competicdes principais. Dependendo
do critério adotado, as competicBes de selecdo exigem que o desportista lute pelo primeiro
lugar, ou um dos primeiros, e coloque em pratica as regras necessarias para garantir sucesso
nas competi¢des importantes. Nas competicdes finais, o objetivo do nadador € obter a vitoria
ou lutar pela posicdo mais elevada possivel na etapa do processo competitivo em questao
(Platonov, 2005).

Assim neste processo de planificagdo, tem que se estabelecer um numero de grandes ciclos
(macrociclos) dentro do plano anual de treinos. O periodo seguinte serd dividido em fases

distintas (mesociclos) com objetivos especificos. E por fim, cada mesociclo sera subdividido
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em partes mais curtas (microciclos) que determinardo as progressoes sistematicas dos treinos
em volumes e intensidades. As divisdes e subdivisbes da época desportiva sdo conhecidas
assim por macrociclos, mesociclos e microciclos, como refere Carmifia et al 2008 (figura 1):
1) Macrociclos: refere-se as fases principais dentro de cada época desportiva de
natacao, apresentando, durac@es entre seis a doze semanas;
i) Mesociclos: diz respeito as subfases dos macrociclos, tendo duracdo de duas a
quatro semanas;
i) Microciclo: é a estrutura do treino semanal, onde sdo incorporadas as sessdes de

treino.

MICROCICLO
MICROCICLO

i)

MESOCICLO

ii)

MACROCICLO

Figura 1 - Periodizag&o de treino (Carmifia et al 2008)

Um aspeto fundamental a considerar na execucdo das tarefas inerentes ao planeamento é a
quantificacdo de cargas de treino. Assim, a carga de treino pode ser manipulada através dos
seus componentes (Raposo, 2002; Castelo et al., 1998)

) Volume: reflete a quantidade total de carga realizada num periodo, sessdes de treino
ou tarefas, pode ser expresso como distancia percorrida, tempo de esforco ou o
numero de repeticoes;

i) Intensidade: Refere-se a qualidade da carga de treino, num periodo, sessdo de
treino ou tarefa, determinada através do volume e do intervalo, podendo expressar-
se através de parametros funcionais e fisioldgicos, tais como velocidade de
execucdo, a frequéncia cardiaca, consumo de oxigénio, lactato ou percecdo da
fadiga;

iii) Densidade: traduz a frequéncia com que um atleta esta exposto a um estimulo por
unidade de tempo, estabelece a relagdo temporal entre cargas e recuperacao;

iv) Complexidade: refere-se a sofisticacdo de um exercicio utilizado no treino,
podendo desempenhar um papel importante na determinagéo da intensidade.

Desta forma, partimos para a concecao e estruturagdo do nosso planeamento, dividindo-o em

trés macrociclos, como iremos ver a seguir de forma mais detalhada.
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Antes de passamos os macrociclos, foi necessario planear as competicdes (figura 2) para a
época de 2014/2015. Contamos assim, com dez meetings (quatro nacionais e seis
internacionais), com trés campeonatos nacionais (um de piscina curta, um de inverno e um de
verdo), um Campeonato de Clubes da 1 e 2 divisdo, um Campeonato Nacional de Longa
Distancia e por fim o Campeonato do Mundo em Kazan e o Campeonato do Mundo de Juniores

em Singapura.

J
\\\':::l,/ Calendério da Epoca 2014/2015
P =
Setembro | Outubro |Novembro|Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Marco Abril Maio Junho Julho Agosto

1

2

3

4

5

6 Meeting

7 Meeting de de Canet

8 Meeting do Lisboa

9 Algarve
10
11 g:mcﬁﬁ ::SCii Meeting de
12 e 2 Div. Barcelona
13 IVIeeting t{e

dao
14
15 Open do Vale
16 do Sousa
17
18
Camp. Nac.
19 Longa Dist. (Final)
20
21
22
23 ing de
24 Gijon
25
26
27
Camp. Nac. Longa

;z osta(Qa) Open (Lie
30 ing de ing de
31 L Coimbra

Figura 2 - Calendério de provas da época 2014/2015

A partir desta analise, optdmos por repartir a época desportiva em trés macrociclos, recorrendo
assim, ao modelo de periodizacdo tripla, de forma a preparar os nadadores para as competi¢oes
mais importantes Campeonato Nacional de PC, Campeonato Nacional e Open de Portugal, e
para 0s que obtiveram minimos para o Campeonato do Mundo em Kazan e para 0s juniores

para 0 Campeonato Mundial de Juniores em Singapura. Os macrociclos foram divididos em i)
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periodo preparatério, ii) periodo preparatdrio especifico, iii) periodo de taper/competitivo e iv)
periodo de transi¢do (Matvéiev, 1991).
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3.1 — Macrociclo |

A estrutura de cada macrociclo costuma ser dividida nos seguintes periodos: preparatorio,
competitivo e de transicdo. (Platonov, 2005) No inicio da época, 0 objetivo era a preparacao
dos nossos nadadores para 0 Campeonato Nacional de Piscina Curta. Assim, considerando este
macrociclo (MC) como uma parte importante na formacdo e preparacdo do nadador,
constituindo assim os alicerces de toda a época desportiva. Quer isto dizer, que no periodo
preparatorio 0s nossos nadadores realizaram exercicios de baixa intensidade e baixo volume
em que teve como objetivo a preparacdo das condi¢des fisicas, psicoldgicas e técnicas para o
treino posterior. Neste MC |, os periodos preparatorios geral, especifico, competitivo e de
transi¢do correspondem aos quatro mesociclos iniciais. Sendo que dentro desses mesociclos
contamos com um total de 15 microciclos. No decorrer do MC I, fomos aumentando a
intensidade bem com o volume, para assim atingir o pico de forma para 0 Campeonato Nacional
de PC. Este macrociclo foi predominantemente realizado em piscina curta, onde realizamos 0s
nossos treinos e competicdes em piscina de 25 metros. No oitavo microciclo realizamos a nossa
primeira prova de preparacdo o | Meeting Internacional do Algarve e no nono microciclo
realizamos a nossa avaliacdo de controlo no Open do Vale do Sousa. Por fim, tivemos o
Campeonato Nacional de PC, onde no microciclo doze comegamos a reduzir intensidade e

volume, onde o foco incidiu nas viragens, partidas e chegadas e ainda alguns exercicios de

velocidade.
Macrociclo |
1 [ 2 [ 3] a5 [ 6 [ 7] & | 9 [ w0 | unu | n 13 14 15
Datas|155et-205et |22Set-275et [295et-40ut [60ut-110ut [130ut-180ut [200ut-250ut [270ut- INov [3Nov-8Nov_ [10Nov-15Nov  [17Nov-22Nov [24Nov-29Nov [1Dez-6Dez [8Dez-13Dez  [15Dez-20Dez |22Dez-27Dez
Periodo Periodo Preparatério .
& > = IP.Transigéo|
Etapa Etapa de Preparagdo Geral | Etapa Preparatéria Especifica
Messociclo 1 2 3 4 5 6
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Campeonato
- Meeting do | Open do Vale Meeting de p
Competicbes _ | Nacional de
Algarve do Sousa Amesterdao B
Avaliagdes
" X X X X
Antropométricas
Volume Micro (m) 29500 58200/ 59100/ 60000 61000 61200 60100 60500 60500 65000 65200 50000 25500 10900 30000
Volume (m)/UT 3000 5000 5500 5800 6000 6000 6000 6100 6300 6400 6400 5000 2500 2000 4300
Unidades de |Agua 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 6 5
treino Seco 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 0 2
Observagdes
VOLUMES (KM)
Mesociclos 29500 [ 60000 [ 60100 [ 65000 [ 25500 30000
Macro | 756700

Quadro 4- Macrociclo | (de Setembro a Dezembro de 2014)
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3.2 — Macrociclo 11

O macrociclo Il (quadro 3) foi composto por 15 semanas, as quais correspondem aos

microciclos X a X inclusive. Para este macrociclo o objetivo era que os todos os nadadores

atingissem o segundo pico de forma nos Campeonatos Nacionais de Juvenis/Absolutos em

Coimbra, nos dias 1 a 4 de Abril de 2015. Este MC segui uma logica de progressao em relagdo

ao MC anterior, sendo este mais especifico. Desta forma, foi dividido em quatro periodos,

preparatorio geral 1l (2 semanas), preparatorio especifico Il (10 semanas), taper/ competitivo

(duas semanas) e de transi¢do (1 semanas).

Macrociclo Il
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Datas|29Dez-3Jan [SJan-10Jan [12Jan-17Jan [19)an-24)an |26Jan-3Lan [2Fev-7Fev |9Fev-14Fev |16Fev-21Fev|23Fev-28Fev|2Mar-7Mar |9Mar-14Mar|16Mar-21Ma|23Mar-28Ma|30Mar-4Abr |6Abr-11Abr
Periodo Periodo Preparatorio -
- - P.Transigdo
Etapa | Etapa de Preparagio Geral | Etapa Preparatoria Especifica
Messociclo 7 8 9 10 11 12
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
: . Camp. Naci. Cam.peonato
competides ] o e [
Dist (Quali) 2 Divisio
Antropométricas X X X X
Volume Micro (m)|  34600| 69100 69800 | 69900 | 70200 | 70100 | 70000 | 69800 | 69400 | 65800 | 64200 | 62000 | 50500 | 20500 21000
Volume (m)/UT 7000 7000 7000 7000 7200 7100 7000 6800 6800 6500 6400 6200 4000 3500 4000
Unidades |Agua 5 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 6 5
de treino |Seco 5 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 2 0 0
Observagbes
VOLUMES (KM)
Mesociclos 34600 [ 69900 [ 70000 [ 65800 [ 50500 21000
Macro | 876900

Quadro 5 - Macrociclo 1 (de Janeiro a Abril de 2015)
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3.3 — Macrociclo 11

No Macrociclo Il (quadro 4), foi o MC mais longo contando com 16 semanas de trabalho,

onde o principal objetivo era preparar todos os nadadores para o Open de Portugal e para a

nadadora com minimos para 0 Campeonato Mundial em Kazan 2015. Este MC foi planeado

para que fosse mais especifico, mais volumoso e mais intenso que o MC 1 e 11, visto ser onde

se situava o ponto alto da época, onde se encontrava um maior nimero de competicGes e

competicdes principais. Desta forma, foi dividido em trés periodos, preparatorio geral 111 (1

semanas), preparatorio especifico 11 (12 semanas), taper/competitivo (2 semanas). Alguns

nadadores ap0s a competicdo do Open de Portugal, seguiram para férias e dois nadadores

juniores continuaram no centro a preparar o Campeonato Mundial de Juniores em Singapura,

por mais duas semanas.

Macrociclo Il
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Datas|13Abr-18Abr 20Abr-25Abr|27Abr-2Mai [4Mai-9Mai  |11Mai-16Maf18Mai-23Ma|25Mai-30Ma| Lun-6Jun ISJun—BJun 15Jun-20Jun|22Jun-27Jun(29Jun-4lul |6Jul-10ul  [13Jul-18Jul |20Jul-25)ul |27)ul-1Ago
Periodo Periodo Preparatério
Etapa de L. - P.Transigdo
Etapa Pregz:-;cao Etapa Preparatdria Especifica
Messociclo 13 14 15 16 17 18
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Camp. Nac . . . X
Competigdes de Longa QA:;;IZ,% ?;Z:Ltgde xece::ft Ms::ct:g::
Dist (Final)
Antropométricas X X X

Volume Micro (m)| ~ 34600]  69100| 69800 | 70000 | 70300 | 70200 | 70100 | 69800 | 69400 | 66800 | 65700 | 65300 | 64800 | 60500 30200{ 62000
Volume (m)/UT 6900 7000 7100 7100 7200 7100 7200 6800 6800 6500 6400 6200 6000 5000 3500 6200
Unidad Agua 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 4 10
de treino |Seco 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 5 0 6

Observagdes
VOLUMES (KM)
Mesociclos 34600 [ 70000 [ 70100 [ 66300 [ o130 [ 30200 [ 62000
Macro | 946600
Quadro 6 - Macrociclo I (de Abril a Agosto de 2015)
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4. Realizacdo do processo de treino

Neste ponto iremos falar sobre a realizacdo do processo de treino, onde ha um trabalho ciclico
do pensamento do treinador, que semana apds semana planeia, realiza, avalia e reflete todo o

processo de treino.

4.1 Caraterizacdo dos microciclos

A preparacdo dos microciclos constituiu-se como uma tarefa continua de concegdo
extremamente exigente, quer do ponto de vista mais global da realizagdo do processo de treino,
quer da gestdo mais especifica da carga e recuperacao.

Um dos aspetos importantes que tivemos em conta na constru¢cdo dos microciclos foi a
distribuigéo das cargas de treino e recuperagédo ao longo da semana. Onde, de uma forma geral,
os treinos com maior intensidade insidiam as quartas-feiras e aos sabados. O treino de sabado,
era 0 mais importante, onde se podia aplicar cargas mais intensas, por ser um dia em que nédo
havia a preocupacdo com os nadadores que tinham aulas no decorrer da semana, e também, por
ser o dia que normalmente coincide com a realizagdo de competigdes.

O treino de segunda-feira de manhd, por norma, era o de menor intensidade, visto ser o primeiro
treino da semana, permitindo assim aos nadadores uma melhor entrada na semana e
consequentemente no plano de treino. O treino de terca e quinta-feira de manha insidiam com
exercicios predominantemente de trabalho dos M.

Os treinos da tarde, nos mesmo dias, estavam reservados ao tralhado aerdbio.

O treino de sexta-feira a tarde era de baixa intensidade, pois visava a preparacdo para o treino
de sébado, que, como dissera anteriormente, era 0 mais intenso da semana.

Voltando ao treino fora de 4gua para caracterizar os treinos de forca, a segunda e sexta-feira, 0
trabalho incidia nos exercicios de combos (clean pull, hang power clean e below knee full
clean) para ativar os muasculos (composto por diversos exercicios com pesos lives de cargas
baixas), press, supino, remo, elevacdes, triceps. A segunda e quinta-feira, sendo o treino
reservado aos exercicios de cardio, os nadadores realizavam corrida continua, bicicleta e
eliptica, e por vezes, no cardio, efetuavam também alguns exercicios de core incorporados.
Realizavam também duas vezes por semana exercicios de circuito com diversos exercicios para

trabalhar os diversos musculos utilizados na pratica, desde os MI e MS, exercicios de core e

Susana Santos 18



4.Realizacdo do processo de treino

ainda exercicios de equilibrio, a quarta e sabado. Por fim, ha ainda mais um treino fora de agua,
reservado a exercicios de core e que se realizavam a terca-feira, numa sala da piscina. No

decorrer dos macrociclos 1, Il e 111, tivemos como programa do quadro 3.

Macrociclo |

Manh§ Tarde
Week 5 Horarios Horarlos
6.00 Aquecimento 15.15 Agquecimento
6.15/8.15 Natacdo 15.30/17.30 Natagéo
Segunda Feira | 2a «
9.15/11.15 Musculago 18,00/ 18.45 Cardio
18.45 /19.15
6.00 Aquecimento 17.00/17.15 Aquecimento
6.15/8.15 Natagdo 17.15/19.15 Natacdo
Terca Feira 3a 8.30/ 9.30 Core (pisc) 19,15/ 19.30 Alongamentos
15.00 Aquecimento
15.15/17.15 Natagdo
Quarta Felra 4a OFF
18,00 / 19.00 Crossfit
6.00 Aquecimento 17,00 /17.15 Aquecimento
6.15/8.15 Natacdo 17.15/19.15 Natacio
Quinta Feira Sa 19,15/ 19.30 Alongamentos
9.30/11.00 Cardloy Core
6.00 Aquecimento 15.15 Aquecimento
6.15/8.15 Natago 15.30/17.30 Natacéo
Sexta Feira ta )
9.15/11.15 Musculagdo 18.00 Contraste
9.15 Aquecimento
2 9.30/11.45 Natacéo
Sdbado 2 QFF
A 13.30/14.30 Crossfit
)
&
Domingo & OFF QFF
a

Quadro 7 - Exemplo de uma semana de trabalhos (4gua e seco)

4.2. Unidades de Treino

A nossa planificacdo contou com um total de 460 unidades de treino, onde tentadvamos
organizar toda a atividade de forma a fornecer aos nadadores 0s meios necessarios para atingir
0s seus objetivos da época. Cada unidade de treino era estruturada por forma a contemplar uma
parte introdutdria (aguecimento) até 5%, do volume total, parte preparatéria 15 a 20%, volume
total (onde os nadadores efetuam exercicios de alguma velocidade para ativarem os musculos
para a tarefa principal), parte principal 50 a 60%, volume total e por fim a parte final
(recuperacdo) 5 a 10%, volume total, dependendo da tarefa principal.
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28F 3 4 3F 52F 6 F Séabado

Manha | Treino Aerébico | Treino Aero Folga Aerdbico (pulso Treino Aero Treino
(pulso 25) (25) 25) incidente em (25) Especifico

incidente em Piscina de 25 treino de prs. Piscina de 25
treino de pernas.
Tarde Aero (pulso Ritmo de Aero cr/estilos Ritmo de Treino Folga
26/27) 200/aero de (pulso 26/27) 100/progressivo Aero/técn.
base (pulso (pulso 28)
25/26)

Quadro 8 - Exemplo do planeamento de um microciclo

Sessdo da tarde
Duracdo de 2 horas, com volume de 6875 metros

4x (200cr 1)barb 2)n 3)pull
4)n+100cost+100Est+100prs)

9x75 1-3) 25m/50cost

4-6) 50cost/25br

7-9)25br/50cr

6x100 prs recuperagao 10’

Parte introdutdria (aguecimento)

Parte preparatdria

Parte principal ' 12x200 (pulso 26) 2°50°°00

300 barb (50prs cost/50prs mar/50prs cr)
Parte final 6x100 cr/cost 1’30’

200 suave

Quadro 9 - Representa¢do de uma unidade de treino de um treino aerébico com pulso 26.

4.3. Treino de forca

Nos nossos dias, o treino de forca é fundamental para que qualquer nadador atinja uma boa
performance. O objetivo deste tipo de preparacao fisica, atualmente, rege-se por dois principios
fundamentais: o de prevencdo da lesdo e o de elevar o desempenho desportivo. Nesta linha de
pensamento, o treino de forca deve ser obrigatoriamente integrado no processo de treino. Forca
muscular é a capacidade de superar a resisténcia externa as custas dos esfor¢os musculares.
Segundo Bompa (1995), com excec¢do do levantamento de peso, nenhuma outra modalidade
desportiva utiliza a forca de forma isolada, ocorrendo uma combinagdo com as habilidades e
capacidades fisicas prioritarias ao desenvolvimento da modalidade: a combinacdo da for¢ca com
a velocidade resulta em poténcia, importante para as provas de “sprint” (100, 200, 400 metros
rasos, ciclismo, ginastica artistica, por exemplo); a combinacao da forgca com a resisténcia gera
aresisténcia de forca muscular, imprescindivel nas provas onde se exige a repeticdo
sistematica, frequente e continua de um determinado padrdo de movimento (maratona, natacéo,
remo, esqui, etc.). Vale ressaltar que nas atividades da vida diéria a capacidade de forca tambem
se manifesta preponderantemente e em combinagdo de capacidades e habilidades fisicas,
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devendo merecer atencdo especifica no momento de preparacdo de um plano de atividades
fisicas para individuos que desejam romper com uma rotina de sedentarismo.

A importancia do treino de forca torna-se mais clara quando refletimos sobre a demanda da
atividade (Riewald, 2008):

)] As provas de natacdo vdo de 50m aos 1500m, consequentemente, os nadadores tém
que produzir energia conforme a sua duracdo. O treino de forca ira ajudar o nadador
no desenvolvimento daquilo que necessita para a prova que nada;

i) A natacdo é um desporto que envolve todo o corpo e requer atividade coordenada
dos masculos dos MS e Ml e do tronco em todas as técnicas. Se ha descompensacao
em qualquer parte pode haver consequéncias negativas, como lesao ou desempenho
diminuido. O treino de forga constitui para desenvolvimento da estabilidade
muscular de todo o corpo e da coordenagao entre segmentos.

Quando observamos as provas de natacao, verificamos que a solicitacdo dos sois tipos de forcas
mencionadas em cima sdo frequentemente solicitadas nas provas. A poténcia de forca (PF), nos
movimentos explosivos da partida, viragens, bracadas e pernadas em provas curtas e a
resisténcia de forca (RF) em provas mais longas, com o objetivo de manter uma amplitude
Otima de bracada e pernada, sem no entanto diminuir a frequéncia. Cada uma destas
manifestacdes tem como fundamento o nivel de forca maxima (FM) de cada nadador e durante
0 nado, a solicitacdo de forca ndo deixa de ser uma percentagem da FM. Posto isto, se
aumentarmos a FM, naturalmente, a forca aplicada no nado também ird aumentar. Deste modo,
a PF apresenta relacdo direta com a FM e a velocidade de execucdo e, quando desenvolvidas
com o treino, aumentamos a FM (Navarro, Oca e Castafion, 2003). O desenvolvimento da forca
no treino dos nadadores torna-se necessario na medida em que 0s ganhos com o crescimento e
a maturacdo ndo sdo suficientes para suportar as cargas de treino, bem como a melhorar o
desempenho (Morales e Arellano, 2006).

O treino de forca foi realizado em circuito composto por de 6 exercicios (exercicios
combinados com barra, supino, remo, leg press, tricipites e elevacGes), onde no inicio da época
realizaram uma avaliacdo para saber a repeticdo maxima de cada nadador, sendo um ponto de
partida para saber os pesos a utilizar. Antes do treino de forga realizavam alguns exercicios de
aquecimento para ativarem os musculos, seguiam entéo para os exercicios com barra, combos,
segundo a sequéncia: clean pull, hang power clean e finalizando com below knee full clean e
por fim realizavam 4 séries de 8 repeti¢cbes nas maquinas de supino, remo, leg press, tricipites

e elevagOes.
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4.4. Treino de condig&o fisica geral

O treino de condicéo fisica geral € importante como complemento ao processo de treino dentro
de agua. Os treinos de condigdo fisica mencionados no quadro 5, realizados a segunda, terca e
quinta-feira, baseiam-se em exercicios de cardio com a duracdo de 40 minutos, onde o0s
nadadores alternavam entre aparelhos, iniciavam na passadeira (10 minutos), passando pela
bicicleta (mais 10 minutos), eliptica (mais 10 minutos) e acabando por exemplo no remo (mais
10 minutos). Se as condi¢cBes meteoroldgicas o permitissem, os nadadores realizavam 0s

exercicios de cardio no exterior, correndo cerca de 40 minutos.
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5. Avaliacéo e controlo do treino

Hoje em dia, a avaliacédo e controlo do treino de nadadores corresponde a uma das principais
fungdes dos treinadores e investigadores, sendo este controlo fundamental para aumentar a
eficiéncia do processo de treino, bem como melhorar a performance dos nadadores.

O processo de controlo e avaliagdo do treino tem um papel fundamental na planificacdo de
qualquer desporto, constituindo desde ha alguns anos atras, uma tarefa primordial do processo
de treino (Vilas-Boas, 1989). Neste contexto, surge a importancia do CT, sendo uma solucao
possivel para o aumento da eficacia do treino. Assim, baseados no facto de ser necessario
aumentar a eficacia e a eficiéncia do treino e da performance do nadador, e obstando ao facto
dos treinadores ndo conseguirem mais promover o desenvolvimento desportivo dos seus
nadadores através do aumento do volume de treino (Fernandes, Silva e Vilas-Boas, 1998),
surgiu a necessidade de se dispor de mecanismos concretos e objetivos que traduzissem e
avaliassem a intensidade do treino e o estado de prestacdo desportiva do nadador. Por
consequente, inimeros testes foram criados com intuito de fornecer informacdes concretas
acerca do estado de forma dos nadadores e posterior aconselhamento do seu processo de treino.
Marinho et al (2006) refere que as avaliacdes a jovens nadadores sdo escassas, contudo o
processo de formacdo sé pode ser melhorado, se a metodologia utilizada para avaliar cada
componente do desempenho desportivo também melhorar.

No decorrer no nosso planeamento, recorremos a diversos meios de avaliacdo e controlo do
processo de treino. Recorremos ao questionario RESTQ-52 para avaliar o nivel de
fadiga/stress. Outro método utilizado foi o de analise da frequéncia cardiaca em repouso e a
andlise da variabilidade da frequéncia cardiaca ou RMSSD. Recorremos ainda a anélise e
controlo do processo de treino e de competicdo. Segue sem seguida 0s seus protocolos.

5.1. Questionario RESTQ-52

Recorremos aos questionarios RESTQ-52 para avaliar o nivel de fadiga/stress dos nadadores.
A utilizagdo do questionario Restq-52, questionario de stress e recuperagdo de Kellman e
Kallus (2001), tem como objetivo principal medir a frequéncia do estado de stress em conjunto
com as atividades de recuperacédo associadas. Este questionario foi realizado nos ultimos dois
meses do final da época com o intuito de os nadadores ficarem familiarizados para realizar na
época seguinte (2015/2016).
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Protocolo do questionario RESTQ-52:

O questionario é composto por 52 itens, mais um de introducéo que ndo conta para as escalas,
distribuidos por dezanove escalas multidimensionais - doze escalas gerais e sete especificas de
desporto, (trés de stress e quatro de recuperacdo) - com vista a obter do atleta informac6es das
suas rotinas diarias de treino, de competicdo e da sua vida fora do ambiente desportivo nos
altimos trés dias/trés noites. Os fatores de stress podem verificar-se em treino, competicéo e
em situagOes fora destes dois ambitos. E utilizada uma escala do tipo Lickert, de 7 pontos (0=
Nunca; 1=Raramente; 2=Algumas vezes; 3=Com frequéncia; 4= Mais frequentemente; 5=
Com muita frequéncia; 6= Sempre) para assinalar em cada item.

Estes questionarios eram realizados uma vez por més, na primeira segunda-feira, com o
objetivo de analisar se o nadador estava em fadiga ou recuperado do fim-de-semana. No anexo
I, demonstra um exemplar do RESTQ-52 e ainda em anexo I, a sua analise.

5.2- Frequéncia cardiaca em repouso e analise da variabilidade da frequéncia cardiaca
(RMSSD)

Outra avaliacdo do controlo de treino foi a analise da frequéncia cardiaca em repouso e analise
da variabilidade da frequéncia cardiaca, RMSSD (anexo I1l). A frequéncia cardiaca de repouso
é utilizada como referéncia para condicdo funcional do organismo, podendo ainda determinar
as faixas de intensidade durante o exercicio. Os baixos valores da frequéncia cardiaca de
repouso refletem numa boa condicdo funcional e o contrario disso pode indicar distdrbios
fisiolégicos, doencas cardiovasculares ou fadiga (Fronchetti, 2006). A andlise da variabilidade
da frequéncia cardiaca é um meio ndo invasivo de analisar o sistema simpatico e parassimpatico
em condicdes fisioldgicas diversas, como por exemplo, em repouso ou no exercicio agudo.
Tem sido amplamente utilizada para analise de situacfes de stresse mental ou fisico e na
promocdo de respostas cardiacas a serem investigadas (Fronchetti 2006). Esta avaliacdo,
também, teve o intuito de os nadadores se ambientarem a estes testes, para que na época a
seguir se pudesse utilizar sem percalcos e saber se era fidvel a sua aplicabilidade.

Protocolo de frequéncia cardiaca em repouso:

Para a anélise da frequéncia cardiaca em repouso o nadador ¢ avaliado ap6s uma noite de sono.
O nadador é avaliado na posi¢éo supina com uma duracao de 8 minutos, apos esse tempo pedir
ao nadador para se levantar, ficando este em posicdo ortostatica por mais 2 minutos. (Nota

importante: em cada avaliacdo o nadador deverd fazer o mesmo movimento e para 0 mesmo
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lado).

Ap0s essa recolha desligar o material de avaliacéo e transferir os dados para o software da polar
para posterior analise.

Esté avaliacao foi realizado uma vez por més para controlo da fadiga por parte do nadador.

5.3 — Controlo e avaliagdo do processo de treino

A andlise técnica incidiu com dois momentos de avaliagcdo, uma no inicio da época e outra em
janeiro, com o auxilio do GACO. Onde este incidiu na avaliacdo técnica da partida, viragem e
nado. Posteriormente o técnico reuniu com o nadador para analisarem 0s seus erros técnicos.

O protocolo de controlo do treino contou com avaliacdo cronométrica de uma prova dividida,
com a medicdo da frequéncia cardiaca, nimero de bracadas e distancia de ciclo, frequéncia

gestual e o controlo do lactato.

O protocolo realizado da série controlo do treino foi o0 sequinte:

Série de controlo de treino: realizado 5x

i) 200 prova partida (com salto na 12 tarefa)
Controlo Lactato e Frequéncia Cardiaca
Registo de tempos e Frequéncia Gestual

Camara GoPro lateral (6m, a apontar para viragem) e frontal

ii) 4x100 recuperacao, capacidade aerobia LAN (c/ 1°30)

Controlo Lactato e Frequéncia Cardiaca

Victoria: Lactato e FC ap6s a 12 de 100m (em todas) e no final (em todas)
Miguel: Lactato e FC ap6s a 12 de 100m (12 e 32) e no final (em todas)

Restantes: no final (em todas)

1. 100, 50, 50 (1’15, aos 50m; 2°00, aos 100m)
2. 50, 100, 50 (1’15, aos 50m; 2°00, aos 100m)
3.50, 100, 50 (1’15, aos 50m; 2’00, aos 100m)
4.50, 50, 100 (1’15, aos 50m)

5. 50, 50, 50, 50 (1’15, aos 50m)
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A equipa envolvida neste processo era composta por 5 elementos, trés deles eram biomecéanicos
que realizavam funcdes de controlo e andlise do lactato, cronometrar tempos, frequéncia
gestual e frequéncia cardiaca. Os restantes dois ajudantes, realizavam registo dos tempos,
frequéncia gestual e frequéncia cardiaca. A minha funcéo baseava-se no registo e analise dos
dados obtidos.

5.4- Avaliacdo e controlo em competicéo

O melhor teste que encontramos na natacdo é o desempenho do nadador numa competicao
(Smith, Norris e Hogg, 2002). Com esta premissa, foram realizadas avaliagdes em competicoes
como mostra 0 anexo V. As competicGes escolhidas foram o Meeting de Lisboa e Meeting de
Coimbra, como avaliagOes de controlo e os Campeonatos Nacionais e Open de Portugal como

avaliacdo real em competicdes importantes.

Protocolo de recolha das imagens:

Os videos dos nadadores foram realizados através de uma camara apoiada e fixa num tripé, a
camara foi posicionada numa parte superior, nas bancadas destinadas ao publico, como esta

representado na figura 3.

Aproximacio 4 parede e chegada (5m)
Saida da Viragem (15m)
i 15m }A!

25m

Parclais aos 50 metros | {
|
1

| 50m
I

Pista 0

Pista 1

Pista 2

Pista 3

Pistaa

Pista s

Pista 6

Pista 7

Pista 8

Pista 9

—
-‘\_“ /

Ij Camara

Figura 3 - Esquema de montagem da camara

Susana Santos 26



5.Avaliacgéo e controlo do treino

Procedimentos para a recolha de dados:

Para analisar a componente de prova, cada prova foi dividida em sete fases:

A partida (ilustracdo 2), corresponde ao periodo desde o sinal de partida até que o nadador
atinja a linha dos 15 metros. A acompanhar a partida, ainda analisamos o tempo de rea¢éo nesta
fase (ilustragéo 2).

As viragens correspondem ao periodo entre 0s 5 metros que antecedem a parede até aos 15
metros que a sucedem. Sendo designados de aproximacao a parede (5 metros antes), ilustracao
3, saida da parede (15 metros apds) e tempo final da viragem, ilustracéo 4.

A chegada (ilustracdo 5) corresponde aos 5 Ultimos metros.

A velocidade de nado que corresponde a 10 metros e que tem a seguinte formula:

V (m) = 10 metros (m)
Tempo (s)

A frequéncia gestual (FG) é definida como o numero de ciclos realizados pelos membros

superiores, numa unidade de tempo (ciclos.min-1), sendo determinada através da frequéncia
instantanea (Silva, 1994). Na nossa anélise a FG, foi retirada através de um cronémetro da
FINIS 3x100m stopwatch, que dava o valor automaticamente. Para a analise de cada estilo, o
método utilizado foi para o estilo de mariposa e brucos 3 ciclos de bracadas e para os estilos
de costas e crol era utilizada também 3 ciclos de bracadas, representadas com 6 bracadas.

O numero de bracadas, a contagem das bracadas foi a cada 50 metros.

A distancia de ciclo, de acordo com Silva (1994), a distancia de ciclo (DC) é definida como o
espaco percorrido pelo nadador durante um ciclo completo dos membros superiores ou seja é
a distancia horizontal que o corpo do nadador percorre na &gua durante um ciclo completo dos
membros superiores (m.ciclo-1). Para a determinacdo deste parametro teremos que recorrer de

novo a frequéncia instantanea e calcular a frequéncia gestual para finalmente determinar a DC:

DC (m) = Velocidade (m/s)  x 60
Frequéncia Gestual (Hz)

No decorrer da andlise foi utilizada a cabeca como ponto de avaliacdo do nadador a passagem
da linha de marcacdo.
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lustracdo 1 - Analise do tempo de reagéo

llustracdo 3 - Analise da aproximacao a parede para a viragem (5 metros)
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lustracao 6 - Analise do tempo final, tempo parcial, frequéncia gestual (FG), nimero de bragadas, velocidade de nado,
distancia de ciclo (DC) e tempo total da viragem.
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6. Areas Complementares (formagdes, cursos)

No geral, o conhecimento ndo surge por obra do acaso adquire-se por via da propria vivéncia
humana e pelo ensino, e, quando pensarmos que ja sabemos tudo estamos redondamente
enganados, a aprendizagem €é um processo continuo e inacabado. Para manter este
inconformismo, procurei sempre estar na linha da frente, por isso, no decurso do estégio,
realizei acBes complementares com vista ao refortalecimento de conhecimentos na area do
treino de natacéo.

Como expoente maximo desse refortalecimento foi sem divida a frequéncia do curso de grau
Il de treino de natagdo dado pela FPN, nos meses de Janeiro e Fevereiro de 2015. Este curso
foi muito importante porque me trouxe a preparagao necessaria para ministrar treino de natagédo
pura. Neste tipo de cursos a aprendizagem é um dado consumado, basta avaliar a competéncia
dos formadores, pessoas de grande conhecimento na area da natacao e por outro a propria troca
de ideias entre os formandos, a maior parte deles também treinadores de natagdo e alguns ja
com bastante experiéncia.

A outra experiéncia técnica, como acdo complementar ao estagio, foi a minha participacdo no
XXXVII Congresso Técnico Cientifico & APTN XIlI Congresso Ibérico APTN/AETN,
realizado no Centro de Alto Rendimento de Anadia, Sangalhos, nos dias 25 e 26 de Abril de
2015 e que teve como preletores, entre outros: Jodo Paulo Vilas-Boas, que abordou o tema
“Avaliagdo de Forgas em Natacdo e Transferéncia para o Ensino e Treino da Técnica”, Orlando
Fernandes que abordou o tema: “Sugestdes para Analise Cinematica em Habilidades Aquaticas
como Forma de Otimizacdo do Rendimento”. Foram ainda abordadas novas teméticas no que
diz respeito ao treino de natacdo e outras de caracter geral.
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7.Reflexdes finais

Para a conclusdo desta etapa do mestrado foi necessario uma grande flexibilidade da nossa
parte de forma a conjugar a nossa vida profissional e pessoal com os horarios de treino.
Efetuando um balango geral, creio que 0 meu desempenho ao longo de todo o processo foi
bastante positivo e acima de tudo muito gratificante.

O processo de estagio ¢ uma oportunidade Unica para os estudantes porem a prova, ndo sé o0s
conhecimentos adquiridos dentro e fora da sala de aula como também evidenciarem as suas
reais capacidades. E no decurso de um estagio deste género, que pela primeira vez somos
reconhecidos enquanto ativo do desporto e € uma sensac¢éo Unica.

No inicio da época foram estabelecidos objetivos para os nadadores, concluimos que 0s
mesmos foram atingidos ao longo da época desportiva.

i) Melhorar o nivel técnico, recorrendo a feedbacks e de ajuda do GACO. Realizamos
duas avaliacdes ao longo do processo de treino com avaliacdes técnicas e controlo do treino,
com medicdes de lactato. Bem como, avaliagbes em competicdo nas seguintes provas: Meeting
de Lisboa, Campeonatos Nacionais juv/jun/abs, Meeting de Coimbra e por fim no Open de
Portugal.

ii) Preparacdo de nadadores para as competicdes a nivel internacional, capazes de
obterem mininos para 0s Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo, Campeonatos da Europa
de Piscina Curta;

iii)Preparacdo de nadadores para as competicdes a nivel internacional juniores para 0s
Campeonatos do Mundo de Juniores;

iv) Qualificar nadadores para os Campeonatos Nacionais de Piscina Curta: conseguimos
com que todos os nadadores obtivessem minimos para a participacdo dos Campeonatos
Nacionais de Piscina Curta.

v) Qualificar nadadores para os Campeonatos Europeus de Piscina Curta: conseguimos
com que trés nadadores obtivessem minimos para a participacdo dos Campeonatos Europeus
de Piscina Curta em Netanya. Nas seguintes competi¢cdes: no género masculino aos 400 livres
e 1500 livres e no género feminino 200 livres, 200 mariposa, 200 brugos, 200 estilos, 400 livres
e 400 estilos.

vi)Qualificar nadadores para os Campeonatos Nacionais de Piscina Longa: conseguimos
com que todos os nadadores obtivessem minimos para a participacdo dos Campeonatos

Nacionais de Piscina Longa.
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Vii) Qualificar nadadores para 0 Open de Portugal: conseguimos com que todos 0s
nadadores obtivessem minimos para a participacdo no Open de Portugal.

viii) Qualificar nadadores para os Campeonatos do Mundo de Piscina Longa:
conseguimos a participagdo de uma nadadora para 0s Campeonatos do Mundo em Kazan nos
200 Estilos (2:16.89), 200 Brucos (2:33.73) e 400 Estilos (4:53.47).

ixX)Qualificar nadadores juniores para o Campeonato do Mundo de Juniores:
conseguimos apurar dois nadadores para 0 Campeonato do Mundo Janior em Singapura. Os
resultados e as competicOes realizadas no Campeonato do Mundo de Juniores foram as
seguintes: 200 estilos em 2:07.63 obtendo o nadador recorde pessoal, 400 estilos 4:25.23 onde
0 nadador superou o anterior recorde junior 17 anos, 400 livres em 4:01.42, recorde pessoal
para o nadador, 800 livres em 8:14.90, recorde pessoal para o nadador e 1500 livres em
15:49.04 sendo este também recorde janior de 17 anos.

Na proposta de estdgio comprometi-me em realizar uma investigacdo sobre o t-force, mas
devido as dificuldades adquiridas ao longo do estagio, optei por realizar uma anélise da melhor
nadadora do CAR-Rio Maior, analisando-a ao longo da época aos 400 estilos (anexo VII) e por
fim comparando-a a finalista dos 400 Estilos nos Jogos Olimpicos de Londres 2012 (quadro
10).

7.1. Areas de intervencdo ao longo do estagio

7.1.1. Intervengdo em treino

Nesta area de intervencdo a minha funcéo incidia prioritariamente na ajuda ao técnico principal,
fornecendo indicacdes técnicas, anotacdo, recolha e tratamento de tempos para posterior
compara¢do, com vista a evolucdo de cada nadador. Na auséncia do técnico principal, por
motivos de acompanhamento dos nadadores a competi¢des, quer nacionais ou internacionais,
substituia-o para todos os efeitos, assegurando todas as valéncias do treino.

Foi sem davida um trabalho desgastante mas muito gratificante, permitindo a aquisicédo de

conhecimentos que de outra forma seria impossivel.

7.1.2. Intervencgéo no controlo do treino

A minha funcdo nesta area foi fundamental, baseando-se na recolha e anotacdo de dados no

que diz respeito a frequéncia cardiaca em repouso de cada nadador e intervencao no inquérito
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RESTQ-52 -“Questionario de Stress e Recuperagdo para Atletas”, para posterior envio e
andlise no laboratorio, da Universidade de Coimbra — Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica. O resultado destas analises tem uma importancia enorme, pois permitem
adequar a cada nadador um treino especifico. E de realcar este tratamento ao nivel dos
bastidores por ser aquele tipo de treino invisivel que tanto permite, a nivel fisico e psicolégico,
0 desenvolvimento de um atleta. Queria ainda, em forma de recomendacdo, a todos os clubes

o0 incremento deste acompanhamento, para bem da nata¢do nacional.

7.1.3. Intervencdo no acompanhamento dos nadadores em provas

A minha funcéo aqui limitava-se, em termos praticos, as filmagens dos nadadores no decurso
das eliminatorias e finais, permitindo assim uma recolha de dados para posterior tratamento e

poder usa-los no momento da final ou em competicdes a posterior.

7.1.4. Competéncias adquiridas

Todo este trabalho realizado serviu ndo s6 como um meio para me ambientar aquilo que é a
realidade competitiva, ou seja, tudo aquilo que envolve a prética da natacdo no seu mais alto
nivel, mas também para me familiarizar com a realizagdo de planos de treino adequados as
dificuldades de cada atleta individualmente, para lidar com um novo escaldo etario e também,
num sentido mais relacionado com o prdéprio relatério, para me tornar mais capaz de elaborar
e estruturar um guia para me direcionar melhor em relacdo aos aspetos que devo considerar

quando estou em contato com este nivel de treino.

7.1.5. Pontos fortes e fracos

Em relacdo aos pontos fortes que eu considero terem ocorrido acho que todas as aprendizagens
sociais e em termos de treino foram bastante proveitosas, acho-me agora, e tenho plena
consciéncia disso, uma pessoa mais capaz quer em termos de relacionamento com os atletas e
também em lidar com as suas dificuldades, quer do quotidiano, quer de treino, querendo com
isto dizer que me sinto mais capaz e adaptavel perante determinada situacdo de treino a qual
antes me sentiria mais vulneravel e com menor capacidade de resposta.

Quanto a aspetos negativos tenho que referir alguma inadaptabilidade no inicio, como seria de
esperar, pois ndo estava completamente a-vontade com todo o enfoque do treino e daquilo que

era necessario para um correto planeamento de todo o processo, mas rapido se desvaneceu a
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medida que ganhei mais confianga e conhecimento daquilo que era necessario para melhorar o

meu trabalho.

7.1.6. Alteracdes na estrutura

Quanto a um nivel estrutural, na minha opiniao, todo o processo de estagio pode nao ter sido o
mais perfeito, pois alguns aspetos podiam ter sido realizados de maneira diferente como é o
caso de alguns treinos e da sua composi¢cdo em termos de exercicios, pelo menos numa primeira

fase em que talvez ndo estaria tdo a-vontade.

7.1.7. Sugestdes

Aquilo que eu sugiro e que muito provavelmente vou tomar mais atencdo aquando da
realizacdo de um novo estagio ou ja de um trabalho é a tomada de atencdo as carateristicas
Unicas de cada atleta, uma vez que interferem diretamente no planeamento do treino. Também
denoto que uma maior criatividade nos exercicios e nos tipos de feedbacks é extremamente
proveitoso em termos de treino uma vez que favorece o rendimento dos atletas, deixando-0s
mais motivados para a obtencdo de ainda melhores resultados. Quando entrar no mercado de
trabalho ou realizar algum trabalho deste género vou também tomar imediata atencao a aspetos
essenciais do treino, vendo o processo de treino como um todo e ndo como a soma das suas
partes, querendo com isto dizer que ndo importa apenas saber regular a intensidade, o tipo de
exercicio, etc, mas também saber como € que estes aspetos se relacionam no processo geral de

treino e como fazer com que todos conduzam para a melhoria do rendimento dos atletas.
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Analise de competicdo em Natacdo Pura numa prova de 400 Estilos

Resumo

O presente estudo teve como objetivos o seguinte: (i) determinar as expressoes preditivas para
as diferentes varidveis cronométricas para os 400 estilos femininos, para a categoria de
absolutos/Séniores; (ii) desenvolver normativas para cada uma das variaveis cronométricas
estudadas; (iii) operacionalizar um modelo para a definicao de objetivos do processo, de acordo
com os dois objetivos anteriores. Para esse efeito, foi analisado um estudo de um caso isolado
de uma atleta pertencente ao COP (Comité Olimpico de Portugal) e representante da FPN
(Federacao Portuguesa de Natacao), comparando-a a uma nadadora chinesa Ye Shiwen do ano
de nascimento de 1995, finalista dos 400 Estilos dos Jogos Olimpicos de Londres de 2012. Os
dados analisados foram o tempo percorrido no percurso, o tempo de reacdo, 0 tempo percorrido
apos o sinal de partida (até aos 15 metros), a frequéncia gestual, o nimero de bracadas, a
velocidade de nado e a distancia de ciclo de bracadas. Analisamos também os parciais a cada
100 metros, sendo representados por 100 metros mariposa, 0s 200 metros costas, 0s 300 metros
brucos e 400 metros livres. E por fim, analisimos a viragem que esta dividida em trés partes:
aproximacdo a parede (5 metros antes), saida da parede (15 metros) e total dos dois percursos,
sendo este considerado o total da viragem realizada, e o tempo de chegada.

Em suma, a diferenca entre os resultados obtidos pelas duas nadadoras foi de 17,87s. No tempo
de reacdo a nadadora portuguesa levou a melhor para a nadadora chinesa em 0,02s. A diferenca
entre as duas nadadoras, apos 0s 15 metros da partida, foi de 1,44s. Nos parciais aos 100 metros,
no 1° percurso houve uma diferenca de 2,19s, no 2 ° percurso de 2,69s, no 3 ° percurso de 1,99
e por fim no 4°percurso de 11,03s, todos em prol da nadadora chinesa. Nas viragens a diferenca

foi de 8,8s e no tempo de chegada foi de 1,5s, também a favor da nadadora chinesa.

Palavras-chave: natacdo, analise cronométrica, estilos.
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Introducéo

A Natagdo Pura Desportiva € um desporto condicionado por diversos fatores, onde 0s
pressupostos fisiologicos e os biomecénicos tém um peso determinante na performance
desportiva (Barbosa, 2009).

A preparacdo de um campedo, na natacdo ou em outra modalidade desportiva ndo € um
processo de sorte, mas sim um longo e arduo processo com inlimeras variaveis. Os Jogos
Olimpicos sdo a competicdo mais importante e onde a larga maioria dos nadadores de nivel
mundial procura atingir o pico de forma no quadro de um planeamento e periodizacdo da
carreira desportiva (Maglischo, 2003). Tendo como objetivo a obtengdo de minimos para se ter
acesso aos Jogos Olimpicos, sdo necessarios analisar-se todos os processos fisioldgicos e
biomecénicos de um nadador.

Um dos pontos de trabalho de um treinador e de um nadador é aperfeicoar e desenvolver as
componentes de prova. Sendo um dos fatores determinantes do rendimento desportivo, 0s
gestos aciclicos (partida, viragem e chegada).

Trinity (2006), refere que, atualmente, na natagdo existem varias metodologias de observagdo
da competicdo que avaliam o desempenho do nadador. Cada metodologia ou sistema de analise
orienta-se segundo um protocolo de observacdo, de forma a determinar parametros cinematicos
julgados convenientemente para avaliar o comportamento e desempenho do nadador
(Williams, 2006).

Segundo, Reischle (1993) para se poder treinar especificamente para a competicdo sao
necessarios os dados obtidos nesta. Dois nadadores podem realizar 0 mesmo tempo em
determinada prova, mas os meios, as solu¢fes motoras, taticas, técnicas, etc., podem ser
diametralmente opostas. E dificil quantificar de que modo os varios fatores da prova
sobressaem relativamente a outros.

Haljand e Saagpakk (1994) referem que, quando se pretende realizar a analise da competicao,
tem que se decompor nos seus elementos constituintes. Assim, sendo, entendemos que a analise
da competicdo consiste em medir as diferentes componentes do tempo total de prova (TTP),
ou seja, o tempo de partida (TP), tempo de nado (TN), tempo de viragem (TV) e tempo de
chegada (TChg).

Arellano (1991), no seu estudo sobre a variabilidade entre as variaveis cronométricas, conclui
que a importancia da partida e da chegada diminui percentualmente a medida que a distancia

de prova aumenta, e que a importancia do tempo relativo de viragem aumenta a medida que
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aumenta a distancia das provas e por fim, o tempo relativo de nado aumenta a medida que a
distancia da prova aumenta.

Segundo Platonov (2005), refere que nas distancias de 400, 800 e 1500, com o aumento da
distancia dos percursos competitivos, o resultado passa a depender, cada vez mais, do carater
daviragem e na velocidade nos percursos de aproximacao e afastamento da mesma. O resultado
nestas distancias é determinado, quase em um terco, pela eficacia da viragem.

Silva (2010) refere que com o aumento das distancias de nado, como é o exemplo das provas
de 400 Livres e Estilos e 1500 Livres, verifica-se um aumento da percentagem explicativa do
tempo de nado sobre o tempo total de prova e também tempo o de viragem como segunda
influéncia para o tempo total de prova.

Neste sentido, o0 presente estudo teve como objetivos 0s seguintes pontos: (i) determinar as
expressdes preditivas para as diferentes variaveis cronométricas para os 400 estilos femininos
para a categoria de absolutos/Séniores; (ii) desenvolver normativas para cada uma das variaveis
cronométricas estudadas, e (iii) operacionalizar um modelo para a definicdo de objetivos do

processo, de acordo com os dois objetivos anteriores.

2. Objetivos Gerais do Estudo

O presente estudo pretende fazer uma andlise da competicdo em natacdo desportiva, focando
as componentes de prova. Foi analisada a componente de prova de uma atleta pertencente a

selecdo nacional de natacdo pura e residente no centro de alto rendimento de Rio Maior.

S&o objetivos de estudo a apresentacdo de modelos de nado, relativos a componente de prova
da nadadora comparando-a com a recordista mundial da distancia de 400 estilos, que serdo

apresentados numa perspetiva de estatistica descritiva.

3. Metodologia

3.1 Caraterizacdo da Amostra

Para a presente pesquisa foi realizado um estudo caso de uma nadadora do escaldo absoluto,
do ano 1995, representante da federagcdo portuguesa de natagéo, participante em competicoes
nacionais e internacionais. A nadadora é detentora do record nacional absoluto na distancia de

400 estilos com a marca de 4:45.69, obtidos nos Campeonatos de Espanha, em Malaga, no
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entanto, para o estudo em causa, foi tido em conta as componentes de prova para a mesma
distancia, no Open de Portugal em piscina de 50, realizado em Coimbra, no qual a nadadora

obteve a marca de 4:46:30, onde foi possivel efetuar uma gravagdo audiovisual.

3.2. Definicao das variaveis de estudo

O presente estudo tem como principais variaveis as componentes de prova. Dentro das
variaveis em estudo temos ainda a considerar as variaveis dependentes, onde se inclui, o
tempo de partida, tempo de nado, tempo de viragem e o tempo de chegada e as variaveis
independentes, tais como, tempo total de prova, a velocidade, numero de bragadas, frequéncia

gestual e distancia de ciclo.

3.3. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios

Para a obtencdo de dados necessérios a realizacdo do presente estudo, recorremos ao site
swimrankings.net para as competicdes internacionais, para as competicGes nacionais
recorremos a filmagens realizadas no decurso do Meeting de Coimbra e Open de Portugal.
Para o tratamento estatistico utilizamos o programa Microsoft Excel 2013.

Nas filmagens foi utilizado uma cAmara de filmar, de marca EPSON e respetivo tripé.

3.4. Protocolos e procedimentos

A recolha de imagens teve como plano de fundo a piscina de dimensées 50,0 x 25,0 x 2,0
metros do Complexo Olimpico de Piscinas de Coimbra. Os videos dos nadadores foram
efetuados através de uma camara apoiada num tripé, posicionada no patamar superior da
bancada destinada ao publico, como esta representado na figura 4.

Para a recolha das imagens da nadadora chinesa Ye Shiwen, foi utilizado a filmagem do site
youtube.com, da final dos 400 Estilos dos Jogos Olimpicos de Londres 2012. Todo 0 processo

de analise foi igual ao recolhido pela nadadora portuguesa para estarem em similar analise.
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Aproximacio & parede e chegada (5m)
Saida da Viragem (15m)
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ﬁ Camara

Figura 4 - Esquema de montagem da camara

Dividimos em sete fases para analisar cada componente de prova:

A partida corresponde ao periodo que vai desde o sinal de partida até que o nadador atinja a
linha dos 15 metros.

As viragens correspondem ao periodo entre 0s 5 metros que antecedem a parede até aos 15
metros que a sucedem.

A chegada corresponde aos 5 Ultimos metros.

A velocidade de nado que corresponde a 10 metros e que tem a seguinte formula:

V (m) = 10 metros (m)
Tempo (s)

A frequéncia gestual (FG) é definida como o nimero de ciclos realizados pelos membros

superiores, numa unidade de tempo (ciclos.min-1), sendo determinada através da frequéncia
instantanea (Silva, 1994). Na nossa andlise a FG, foi obtida através de um cronémetro da FINIS

3x100m stopwatch, que fornecia o valor automaticamente. Para a analise de cada estilo, o
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método utilizado foi o de 3 ciclos de bracadas, para o estilo de mariposa e brucos e 3 ciclos de

bracadas, representadas com 6 bracadas, para os estilos de costas e crol.

O numero de bragadas, a contagem das bracadas foi a cada 50 metros.

A distancia de ciclo, de acordo com Silva (1994), a distancia de ciclo (DC1) é definida como

0 espaco percorrido pelo nadador durante um ciclo completo dos membros superiores ou seja
é a distancia horizontal que o corpo do nadador percorre na dgua durante um ciclo completo
dos membros superiores (m.ciclo-1)- Para a determinacéo deste parametro teremos que recorrer
de novo a frequéncia instantanea e calcular a frequéncia gestual para finalmente determinar a
DC:

DC (m) = Velocidade (m/s)  x 60
Frequéncia Gestual (Hz)

No decorrer da andlise foi utilizada a cabeca como ponto de avaliacdo do nadador a passagem

da linha de marcacdo.
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Acdo

Parametro

Abreviatura e Unidade de Tempo Caraterizagdo e meios de determinagao

Tempo Total de prova

TTP (s)

Medida composta pela TP, TN, TV e TChg

TTP= % das variaveis cronométricas

Valor determinado a partir do tempo cronometrado,
automaticamente e equivale ao somatdrio das variaveis
cronométricas utilizadas. (Deleaval, 1990)

Partida

Tempo de partida

TP (s)

Valor determinado a partir do tempo cronometrado,
automaticamente, desde o sinal de partida até que a
cabeca do nadador passe uma marca colocada a 15 metros
do topo da parede onde se encontram os blocos de partida.
(Vantorre, 2014)

Viragem

Tempo de viragem

TV (s)

Valor determinado a partir do tempo cronometrado,
automaticamente, para percorrer os 5 metros antes da
parede (tempo de aproximagdo) e os 15 metros depois
(tempo de separagdo), medido a partir da cabeca do
nadador. (Sanders, 2002)

Chegada

Tempo de chegada

Tcheg (s)

Valor determinado a partir do tempo cronometrado,
automaticamente, para percorrer os Ultimos 5 m, medido a
partir do momento que a cabega do nada- dor passa esta
linha. (Hay, 1988)

Nado

Tempo de nado

TN (s)

Medida composta pela TTP, TP e TV. TN = TTP — (TP + %TV).

Quadro 10 - Parametros cronométricos globais, determinados a partir dos procedimentos de software de andlise (adaptado de Silva et al.

3.5. Limitagbes

No decorrer das filmagens foi utilizada uma Unica cAmara para a analise das componentes de

prova, motivo pelo qual tornou inexequivel a fixacdo da imagem e assim permitir com melhor

fiabilidade a confirmacdo da correcdo pretendida em relacdo a passagem do nadador nas

marcacoes.
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4. Discussao dos Resultados

Neste capitulo pretendemos apresentar e descrever as componentes de prova: tempo de partida
(TP), tempo de nado (TN), tempo de viragem (TV), tempo de chegada (TC) na prova de 400
estilos, comparando a nadadora portuguesa, representante da FPN e detentora do record
nacional dos 400 estilos e a nadadora Ye Shiwen (1995), de nacionalidade chinesa, vencedora
da mesma prova, nos Jogos Olimpicos de Londres 2012. Os valores apresentados serdo sempre
apresentados em valores reais (segundos).

No quadro 10, estéo representados em colunas os resultados desportivos e a diferenca de tempo
entre ambas as nadadoras.

A prova esta dividida em parciais (segundos), a cada 50 metros, onde analisamos o tempo
percorrido no percurso, 0 tempo de reacdo, o tempo percorrido ap6s o sinal de partida (até aos
15 metros), a frequéncia gestual, o nimero de bracadas, a velocidade de nado e a distancia de
ciclo de bracadas. Analisamos também os parciais a cada 100 metros, pela ordem seguinte,
estilo mariposa, estilo costas, estilo brucos e por tltimo o estilo livre.

Na andlise cronométrica que efetudmos as viragens tivemos em conta trés partes destintas:
aproximacdo a parede (5 metros antes), saida da parede (15 metros) e total dos dois percursos,
sendo este considerado o total da viragem realizada. Na analise efetuada estad ainda
representada a velocidade de nado de ambas as nadadoras a cada parte. Por fim, é apresentado
o0 tempo total das 7 viragens e tempo chegada (sdo considerados os Gltimos 5 metros).
Podemos ainda verificar em anexo (anexo V1) a evolucdo da nadadora portuguesa ao longo da
época desportiva de 2014/2015.
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Analise Cronométrica (s)

Tempo Final (s)
Tempo Final (m)

&b’b Tempo de Reacdo
® 15 metros
Velocidade (15m)

12s 50m (Mariposa)
Fgestual
N2 de bragadas
Velocidade de nado
Distancia de Ciclo
22s 50m (Mariposa)
Fgestual
N2 de bragadas
Velocidade de nado
Distancia de Ciclo
32s 50m (Costas)
Fgestual
N2 de bragadas
Velocidade de nado
Distancia de Ciclo
42s 50m (Costas)
Fgestual
N2 de bragadas
Velocidade de nado
Distancia de Ciclo
52s 50m (Brugos)
Fgestual
N2 de bragadas
Velocidade de nado

Tempos Parciais

Distancia de Ciclo
62s 50m (Brucgos)

Fgestual

N2 de bragadas
Velocidade de nado

Distancia de Ciclo

72s 50m (Livres)

Fgestual

N2 de bragadas
Velocidade de nado

Distancia de Ciclo

82s 50m (Livres)

Fgestual

N2 de bragadas
Velocidade de nado

Distancia de Ciclo

12s 100m (Mariposa)
22s 100m (Costas)
32s 100m (Brucgos)
4°s 100m (Livres)

Nadadora Difereng¢ca .
Ye Shiwen
Portuguesa de tempos
2863 | 17,9 | 268,4
04:46,3 4:28.43
0,72 -0,02 0,74
6,79 0,77 6,02
2,21 2,49
30,29 1,44 28,85
51,40 57,30
23 21
1,56 1,72
1,34 1,64
34,09 0,75 33,34
54,00 61,30
27 23
1,42 1,46
1,27 1,49
36,48 1,14 35,34
43,00 36,00
46 38
1,34 1,44
0,96 0,86
35,75 1,55 34,20
43,30 36,80
a7 39
1,29 1,50
0,93 0,92
39,89 1,09 38,80
35,30 32,30
20 19
1,21 1,27
0,71 0,68
40,12 0,9 39,22
33,10 35,60
21 20
1,19 1,25
0,66 0,74
35,56 5,81 29,75
40,70 40,90
46 42
1,39 1,70
0,94 1,16
34,15 5,47 28,68
43,60 43,90
49 43
1,34 3,33
0,98 2,44
64,38 2,19 62,19
72,23 2,69 69,54
80,01 1,99 78,02
69,71 11,03 58,68

Quadro 11 - Analise Cronométrica dos 400 Estilos Femininos
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Neste ponto iremos analisar de forma mais pormenorizada as componentes de prova das duas
nadadoras em comparacdo. Partimos pela analise ao tempo de reacdo e tempo de nado aos
primeiros 15 metros ap6s a partida, tempo de nado a cada 50 e a cada 100 metros e ainda a
analise a percentagem de nado efetiva. Analisaremos também o numero de bracadas,
frequéncia gestual, distancia de ciclo, o tempo de viragens e por fim examinaremos o tempo de

chegada.

4.1. Tempo de partida

O tempo de partida engloba o percurso temporal que separa o apito inicial da prova e a
passagem da cabeca do nadador pela linha dos 15 metros.

Observando o gréafico 3, verificamos que a nossa nadadora tem um tempo de reacdo melhor do
que a nadadora chinesa, mas em contrapartida, na passagem aos primeiros 15 metros iniciais,

ja a nadadora portuguesa registava um tempo inferior ao da nadadora chinesa.

Tempo de reacao e Tempo aos 15
metros

15 metros

Tempo de reagao

0,72 0,74

8
7/
6
5
4
3
P
1
(0]

Nadadora Portuguesa Ye Shiwen

Gréfico 3 — Andlise do tempo de reacao e tempo aos 15 metros iniciais

Silva (2010) verificou que a medida que a distancia de prova aumentava verificava-se uma
diminuigdo da importancia do tempo de partida e do tempo de chegada, enquanto que o tempo

de viragem e tempo de nado aumentavam significativamente.
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4.2. Tempo de nado

Numa anélise geral ao tempo de nado, os graficos 4 e 5, mostram-nos os parciais a cada 50 e a
cada 100 metros, respetivamente.

Paciais a cada 50 metros

8OISY 40,12
35,75

580 39,22
3534 34,20
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19 50m 29 50m 325 50m 49 50m 59 50m 625 50m 7% 50m 825 50m
(Mariposa) (Mariposa) (Costas) (Costas)  (Brugos)  (Brugos) (Livres) (Livres)

Gréfico 4 — Andlise dos parciais a cada 50 metros

Parciais a cada 100 metros

80,01
72523
64,38 78,02 1
69,54 7
62.19 58,68
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125 100m 295 100m (Costas) 392s 100m (Brugos) 42s 100m  (Livres)
(Mariposa)

Gréfico 5 - Anélise dos parciais a cada 100 metros

Antes de iniciar o relato detalhado na comparacdo entre a nadadora portuguesa e a nadadora
chinesa e por forma a ndo tornar a apresentacao exaustiva, onde era suposto aplicar os termos
nadadora portuguesa e nadadora chinesa substituo, por ora avante, pelas abreviaturas NP e
NC, respetivamente.
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Retomando agora o relato a que me propusera, analisemos entdo de forma mais minuciosa, 0s
gréaficos atras apresentados, na comparacéo entre a NP e a NC no percurso de 400 metros livres,
a cada 50 metros e depois a cada 100 metros.

Como podemos observar, no primeiro gréfico, a NC destaca-se logo no primeiro parcial de 50
metros, registando o tempo de 28,85s, enquanto a NP efetuava o tempo de 30,29s, registando-
se uma diferenca de 1,44s. No segundo parcial de 50 metros, a NC efetuou 33,34s e a NP
34,09s, registando-se aqui uma diferenca menor para 0,75s. No primeiro parcial de 50 metros,
para o percurso de costas, a NC fez 35,34s e a NP 36,48s, diferenga de 1,14s. Nos segundos 50
metros, no percurso de costas, a NC realizou um percurso mais rapido que no primeiro parcial,
fazendo 34,20s, enquanto que a NP, embora melhorando, ndo superou a NC, obtendo o tempo
de 35,75s, sendo a diferenca entre ambas de 1,55s. No primeiro parcial de 50 metros no
percurso de brucos, a NC obteve 38,80s e a NP 39,89s, sendo a diferenca de 1,09s. Nos
segundos 50 metros, ambas as nadadoras realizam o percurso mais lento que o anterior parcial,
obtendo, 39,22s para a NC e 40,12s para a NP, sendo que foi neste percurso onde a diferenca
entre a NC e NP foi menor, de 0,9s. E por Gltimo, no primeiro parcial de 50 metros, no percurso
de livres, a NC regista o tempo de 29,75s e a NP o tempo de 35,56s, havendo qui uma diferenca
de 5,81s. Nos tltimos 50 metros de prova, ambas as nadadoras realizam o percurso mais rapido
que o anterior, a NC, 28,68s e a NP, 34,15s, com a diferenca de 5,47s.

Comparando agora a cada 100 metros de prova o tempo obtido por ambas as nadadoras, no
primeiro percurso, 100 metros mariposa, a NC realizou o percurso em 62,19s e a NP em 64,38s,
sendo a diferenca entre as duas de 2,19s, no percurso de costas a NC obteve 69,54s e a NP
72,23s, diferenca de 2,69s, no percurso de brucos a NC fez 78,02s e a NP 80,01s, sendo que
este foi o percurso onde a diferenca entre ambas foi menor, 1,99s e por fim, no percurso de
livres, a NC realizou o tempo de 58,68s e a NP o tempo de 69,715, é aqui onde a diferenca entre
a NC e NP ¢é mais acentuada, sendo de 11,03s, o que influenciou definitivamente para uma
diferenca maior no final de prova de 17,87s, onde a NC obteve a marca final de 04:28,43 e a
NP a marca de 04:46,30.
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Andlise da percentagem do nado

Nadadora Portuguesa Ye Shiwen
Valor Valor
Tempo total (s) percentu.atda Tempo total (s) percentu.atda
competicdo competicdo
(%) (%)
Tempo de Partida 6,79 2,4 6,02 2,2
Tempo de Nado 175,53 61,3 168,38 62,6
12 Percurso 19,73 6,9 19,08 7,1
22 Percurso 20,79 7,3 20,62 7,7
32 Percurso 21,38 7,5 21,79 8,1
42 Percurso 21,27 7,4 21,39 8,0
52 Percurso 25,42 8,9 24,09 9,0
62 Percurso 24,71 8,6 24,73 9,2
72 Percurso 21,08 7,4 17,74 6,6
82 Percurso 21,18 7,4 18,69 7,0
Tempo de Viragem 99,73 34,8 90,93 33,9
12 Viragem 13,32 4,7 12,72 4,7
22 Viragem 13,85 4,8 13,23 4,9
32 Viragem 14,18 5,0 13,11 4,9
4° Viragem 14,87 5,2 14,27 5,3
52 VViragem 15,25 5,3 14,68 5,5
62 Viragem 14,79 5,2 12,10 4,5
72 Viragem 13,47 4,7 10,82 4,0
Tempo de Chegada 4,25 1,5 3,10 1,2
100,0 [Pesas | 1000

Quadro 12 - Anélise das percentagens de nado dos 400 Estilos

Podemos ainda verificar no quadro 12, o valor percentual que cada nadadora percorreu.
Apuramos que a NP gasta 61,3% em tempo de nado, 34,8% em tempo de viragens, 2,4% no
tempo de partida e 1,5% no tempo de chegada, contra os 62,6% do tempo de nado, 33,9% do
tempo de viragem, 2,2% do tempo de partida, 1,2% do tempo de chegada da NC. Concluimos
que a NP realizou menos tempo de nado efetivo (sem viragens) que a NC nos percursos 3,4
(representantes ao estilo de costa) e no percurso 6 (estilo de brucos).

Silva (2010), menciona que com 0 aumento das distancias de nado, verifica-se que a
percentagem de tempo de nado aumenta explicativamente sobre o tempo total de prova. Em
ralacdo a prova dos 400m estilos a percentagem de tempo de nado é de 90% e no tempo total

de viragens € de 38%, em relacdo ao tempo total de nado.
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4.2.1 — Numero de bracadas

Numero de Bragadas
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Grafico 6 — Analise do nimero de bragadas a cada 50 metros

Como podemos verificar no gréafico 6, a NC efetua em todos os parciais de 50 metros um menor
numero de bragcadas comparativamente a NP. Mas analisemos de forma mais detalhada o
numero de bracadas de cada nadadora, assim, logo ao primeiro parcial de 50 metros, no
percurso de mariposa, a NC efetuou 21 bracadas e a NP 21, sendo a diferenga duas bragadas.
Nos segundos 50 metros do percurso de mariposa, ambas aumentam o nimero de bracadas,
quebrando assim a cadéncia, enquanto a NC efetuou 23, a NP realizou o percurso com mais
quatro bracadas que o anterior, fazendo 27, logo a diferenca para ambas registou-se em quatro
bracadas. No percurso de costas, ao primeiro parcial de 50 metros a NC fez 38 bracadas e a NP
46, sendo a diferenca significativa de oito bragadas. Nos segundos 50 metros do percurso de
costas, a diferenca entre as duas continua a ser de oito bracadas mas ambas as nadadoras
realizaram um percurso com mais uma bracada. No percurso de brugos, ao primeiro parcial de
50 metros, a NC efetuou 19 bracadas e a NP 20, sendo aqui diferenca de uma s6 bracada. Nos
segundos 50 metros, a diferenca continuou a ser de uma bracada, mas ambas realizam mais
uma bragada que no percurso anterior. Por fim e para o percurso de livres, a NC iniciou o
primeiro parcial de 50 metros a realizar 42 bragadas e 46 para a NP, sendo assim a diferenca
de quatro bracadas. Nos segundos 50 meros, a NC realizou o percurso com mais uma bracada
gue o anterior, j& 0 mesmo ndo acontece com a NP, tendo aumentado para trés o nimero de

bracadas.
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Quanto a comparacéo das duas nadadoras a cada 100 metros de prova, podemos verificar que
a NC, no percurso de 100 mariposa, efetuou 44 bracas para 50 bragadas da NP. No percurso de
100 costas a NC fez 77 e a NP 93. Quanto ao percurso de 100 brugos a NC efetuou 39 bragadas
ea NP 41. Por fim, no percurso de 100 livres, a NC realizou 85 bragadas e a NP 95. A diferenca
foi mais notoria nos percursos onde o nado é de técnica alternada e menos notoria onde a

técnica de nado é simultanea.

4.2.2 — Frequéncia gestual

No presente estudo foi ainda analisada a FG de ambas as nadadoras, a cada 50 metros de prova.

Frequéncia Gestual
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Gréfico 7 - Anélise da frequéncia gestual a cada 50 metros

Como demonstra o gréafico 7, podemos verificar que ambas as linhas representadas se
assemelham na sua disposicdo, variando essencialmente os seus valores. Assim, para ambas as
nadadoras, até ao 5° percurso houve uma frequéncia de ciclos muito semelhante, aumentando
a FG até ao 2.° percurso, diminuindo até 3.°, aumentando ligeiramente até ao 4° percurso e
voltando a diminuir ao 5° percurso. Ao 6° percurso da-se uma alteracdo na frequéncia dos
ciclos, a NC aumentou a FG, enquanto que a NP continuou em queda até ao final deste
percurso. A partir do 6.° percurso até ao final do registo, ambas as nadadoras aumentaram a

FG, terminado com valores muito semelhantes.
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4.2.3 — Distancia de ciclo

Neste ponto, analisamos a distancia de ciclo de bracadas de ambas as nadadoras a cada 50

metros de prova.

Distancia de Ciclo
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Graéfico 8 — Analise da distancia de ciclo a cada 50 metros

Relativamente a DC, podemos verificar que as duas nadadoras tém perfis de nado muito
semelhantes, expressa através da forma linear do grafico. A grande diferenca manifesta-se
essencialmente aos 1° 50 metros e depois nos Gltimos 50 metros, onde a NC obtém um registo
algo superior a nadadora lusa.
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4.2.2 —Velocidade de Nado

Velocidade de nado a cada 50 metros

3,33
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Grafico 9 — Analise da velocidade de nado a cada 50 metros

No que diz respeito a velocidade de nado, comparando as duas nadadoras a cada 50 metros de
prova, como podemos verificar no grafico 5, a NP, no percurso de mariposa obteve uma
velocidade média de 1,56s e 1,42s contra a velocidade média de 1,72s 1,46s, da NC. No nado
de costas, os valores médios da velocidade para a NP, foram de 1,34s e 1,29s, enquanto a NC
obteve como velocidade média 1,44s e 1,50s. No percurso de brugos os valores médios da
velocidade para a NP foram de 1,21s e 1,19s e de 1,26s e 1,25s para a NC. No percurso de
livres os valores médios da velocidade para a NP foram de 1,39s e 1,34s enquanto paraa NC a
velocidade média foi de 1,70s e 3,33s. Pelos valores obtidos, podemos verificar que nos
segundos percursos de 50 metros, a velocidades de nado de ambas as nadadoras baixou
relativamente aos primeiros percursos. Verificou-se também gue no segundo percurso de livres
a NC obteve a melhor média de velocidade, contribuindo bastante para que a diferenca entre
as nadadoras em confronto fosse mais acentuada, em contrapartida foi no percurso de brugos
onde se registou uma aproximacao quanto aos niveis médios da velocidade.

Keskinen et al. (1993), num estudo realizado com a distancia de 400 metros livres, com cinco
patamares de intensidade (lento, aerdbico, limiar anaer6bio, subméximo, e maximo),
verificaram nos primeiros metros das diferentes provas, mais precisamente, entre os 50 e 150

metros, uma descida significativa da V, assim como da FG e DC. Os mesmos autores referem
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que, a estas alteracdes, correspondeu um aumento da duracdo das diferentes fases subaquaticas

do trajeto motor dos membros superiores.

4.3. Tempo de Viragem

Neste ponto, grafico 10 e quadrado 12, analisamos em pormenor o tempo de viragem das duas
nadadoras. Onde tempo o tempo total da viragem e a velocidade, aproximacdo a parede e

velocidade e por fim o tempo de saida da viragem e velocidade.

Tempo de Viragem

/
15340\ 1,28
1 14’071,0

D o O O
S)@\bz&z&
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Grafico 10 - Analise do tempo de viragens

Nos tempos de viragem a diferenca entre as nadadoras apresentados sao de valores mais baixos,
variando de 0,6s a 2,69s (na viragem dos 100 livres). Constatamos ainda que na aproximacao
a parede as nadadoras ndo tem muitos valores de diferenca, mas em contrapartida, no percurso
de saida da parede, que representa o percurso subaquatico a NP tem valores e saidas do

subaquatico mais elevados que a NC.
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Podemos verificar ainda em promenor no quadro 12, os tempos de viragem entre as duas
nadadoras. Comparando-as em relacdo ao tempo de viragem total e a velocidade total, a

aproximacdo da parede (5 m antes) e velocidade e saida da parede (15 m depois) e a velocidade.

Analise cronomeétrica das viragens (s)

Tempo Viragem 1 13,32 0,6 12,72
Velocidade total da viragem 1 1,50 0,1 1,57
Aproximacgdo a parede (5m) 3,77 0,02 3,75
Velocidade da aprox. a parede 1,33 0,0 1,33
Saida viragem (15m) 9,55 0,58 8,97
Velocidade da saida 1,57 0,10 1,67

Tempo Viragem 2 13,85 0,62 13,23
Velocidade total da viragem 2 1,44 0,07 1,51
Aproximag¢do a parede (5m) 3,75 [e] 3,75
Velocidade da aprox. a parede 1,33 0,00 1,33
Saida viragem (15m) 10,10 0,62 9,48
Velocidade da saida 1,49 0,10 1,58

Tempo Viragem 3 14,18 1,07 13,11
Velocidade total da viragem 3 1,41 0,12 1,53
Aproximacgcdo a parede (5m) 5,00 0,93 4,07
Velocidade da aprox. a parede 1,00 0,23 1,23
Saida viragem (15m) 9,18 0,14 9,04
Velocidade da saida 1,63 0,03 1,66

Tempo Viragem 4 14,87 0,6 14,27
Velocidade total da viragem 4 1,34 0,06 1,40
Aproximagcdo a parede (5m) 5,30 1,53 3,77
Velocidade da aprox. a parede 0,94 0,38 1,33
Saida viragem (15m) 9,57 -0,93 10,5
Velocidade da saida 1,57 -0,14 1,43

Tempo Viragem 5 15,25 0,57 14,68
Velocidade total da viragem 5 1,31 0,05 1,36
Aproximacgao a parede (5m) 4,90 0,69 4,21
Velocidade da aprox. a parede 1,02 0,17 1,19
Saida viragem (15m) 10,35 -0,12 10,47
Velocidade da saida 1,45 -0,02 1,43

Tempo Viragem 6 14,79 2,69 12,1
Velocidade total da viragem 6 1,35 0,30 1,65
Aproximacgao a parede (5m) 5,06 1,04 4,02
Velocidade da aprox. a parede 0,99 0,26 1,24
Saida viragem (15m) 9,73 1,65 8,08
Velocidade da saida 1,54 0,31 1,86

Tempo Viragem 7 13,47 2,65 10,82
Velocidade total da viragem 7 1,48 0,36 1,85
Aproximagcao a parede (5m) 4,75 0,82 3,93
Velocidade da aprox. a parede 1,05 0,22 1,27
Saida viragem (15m) 8,72 1,83 6,89
Velocidade da saida 1,72 0,46 2,18

Tempo de Viragens Total 99,73 8,8 90,93
Tempo de Chegada (5m) 4,25 1,15 3,10
Velocidade da chegada 1,18 0,44 1,61

Quadro 13 - Anélise cronométrica das viragens dos 400 Estilos

A diferenca entre as nadadoras é de 8,8s, sendo que a NP tem um total de viragens de 99,73s e
aNC de 90,93s. Em relacéo a velocidade a NC € superior & NP, realizando sempre 0s percursos

mais rapidos que a NP.

Maglisho (1993) refere que o aperfeicoamento técnico da viragem pode permitir em média 0,2
segundos por percurso nadado, o que podera traduzir em média 12 segundos numa prova de
1500m.
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4.4. Tempo de Chegada

Tempo de chegada

4,25
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Grafico 11 - Andlise do tempo de chegada (5 metros)

Através do grafico do quadro anterior, podemos concluir que a NC levou a melhor em 1,15s
para a NP, no tempo de chegada.
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5. Conclusao

Arrematando o presente estudo, chegamos a esta fase com os dados suficientes para efetuar
uma anélise consistente na comparacdo realizada entre a NP e a NC, donde retiramos que
existem algumas diferencgas nas varias componentes de prova, na sua grande maioria em prol
da NC.

Deste modo conclui-se que, relativamente ao tempo final de cada nadadora na prova de 400
metros estilos, registou-se uma diferenca de 17,87s, com vantagem para a NC. Em relacdo ao
tempo de reagdo, a NP superou a NC, com uma diferenca 0,02s. Quanto as restantes
componentes de prova que se seguem a NC levou sempre vantagem em relacdo a NP. Aos 15
metros apos a partida a diferenca foi de 1,44s. Nos parciais aos 100 metros, no 1° percurso
houve uma diferenca de 2,19s, no 2 ° percurso de 2,69s, no 3 ° percurso de 1,99 e por fim no 4°
percurso de 11,03s. Nas viragens a diferenca alcancada foi de 8,8s e no tempo de chegada foi
de 1,5s.

Numa perspetiva geral, a NP obteve uma melhoria significativa na sua performance ao longo
da época, como podemos concluir através do anexo VI. A primeira prova analisada foi o
Meeting de Coimbra onde a nadadora realizou o tempo de 4:49.86, seguida do Open de
Portugal, onde estabeleceu o tempo de 4:46.33. Mas acabaram por ser os Campeonatos de
Espanha, em Malaga, que trouxeram a nadadora uma melhoria substancial, obtendo a melhor
marca pessoal e recorde nacional absoluto, com o tempo de 4:45.69. Nesta prova, a nadadora
melhorou essencialmente nos percursos de mariposa, costas e brucos, no entanto, no percurso
de livres, na técnica de crol, ndo conseguiu 0 mesmo feito, acabando até por piorar nesses 100
metros.

Com vista ao aperfeicoamento da técnica de crol, por ser aquela onde a nadadora tem menor
rendimento, a nadadora deveria apostar num treino aerébico aleado ao treino técnico, para Ihe
permitir uma melhor resisténcia no ultimo percurso e tornar a atleta mais consistente em toda
a prova. Conclui-se também que, nas viragens, a NP perde uns importantes 8,8s para a NC,
numa prova onde 0s pormenores marcam a diferenca, recomendamos um trabalho de fundo por
forma a ndo descorar esta importante componente de prova, realizando treinos onde as viragens
sejam um verdadeiro desafio. Também o subaquético, a cada saida da parede, devera ser

explorado com maior rigor, para dar uma melhor sequéncia as viragens.
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Para reduzir o nimero de bragadas, a nadadora devera realizar um treino especifico, permitindo
de forma gradual, a diminuicdo do nimero de bracadas e tentar fazer essa mesma cadéncia ao
ritmo de prova aos 400 estilos. Quanto a frequéncia gestual, o treino devera incidir
principalmente na promocéo da amplitude de bracada nos varios estilos, bem como também no
reforco muscular fora de agua, onde a nadadora devera realizar um trabalho de forca para

aumentar a distancia de ciclo de bracada.
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Anexo |
(Questionario RSTQ-52)



Numero:

Nome (Escreves as
nome):
Data:

iniciais do primeiro e ultimo

Hora: Idade: Sexo:

Desporto /
Evento(s):

Este questionario apresenta uma séria de perguntas. Estas podem
descrever o bem-estar mental, emocional ou fisico, ou as atividades que
realizou durante os passados dias e noites.

Por favor seleciona a resposta que melhor reflete os teus pensamentos e
atividades, indicando com que frequéncia cada afirmagé@o se aplica a si
nestes ultimos dias.
As afirmagfes relacionadas com o teu rendimento em competicdo devem
ter em conta o rendimento durante a competicdo bem como durante os teus
treinos.

Para cada uma das perguntas existem sete respostas possiveis.

Por favor seleciona SOMENTE UMA resposta apropriada marcando com
um “X” ou circulo em cima do numero.

Exemplo:

NOS PASSADOS (3) DIAS / NOITES

eu li um jornal
0 1 2 3 4

6
Nunca - raramente algumas vezes  com frequéncia  mais frequentemente com muita frequénca  sempre

Neste exemplo, o nimero 5 foi escolhido. Isto significa que tu leste um jornal
muito frequentemente nos ultimos trés dias.

Por favor ndo deixes nenhumas perguntas em branco, e se estiveres em
davida quanto a uma resposta, seleciona espontaneamente aquela que
mais se adequa.

Por favor, responde a todas as perguntas por ordem e sem interrupcéo.
Obrigado.

Nos Passados (3) Dias/Noites...

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Nao vi televisao.

0 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Corn ) Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente

Ri a gargalhada.

0 1 2 3 4
Al Mai
Nunca Raramente gumas Corn ) als
Vezes Frequéncia Frequentemente

Estive de mau humor.

0 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente P
Vezes Frequéncia Frequentemente
Senti-me fisicamente calmo(a).
0 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Coﬂm ) Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente
Senti-me bem (psicologicamente/mentalmente).
0 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente ..
Vezes Frequéncia Frequentemente

Tive dificuldade em concentrar-me.

0 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente o
Vezes Frequéncia Frequentemente
Preocupei-me com problemas por resolver.
0 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Corn ) Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente
Passei bons momentos com 0s amigos.
0 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente P
Vezes Frequéncia Frequentemente
Tive uma dor de cabeca.
0 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Coﬂm ) Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente

10) Senti-me cansado(a) devido ao trabalho.

0 1 2 3 4

Algumas Com Mais

Nunca Raramente ..
Vezes Frequéncia Frequentemente

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre



11) Tive sucesso naquilo que fiz.

(0] 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente .
Vezes Frequéncia Frequentemente
12) Senti-me desconfortavel.
0] 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Corn . Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente
13) Fui incomodado(a) pelos outros (atletas, amigos,
(0] 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente P
Vezes Frequéncia Frequentemente
14) Senti-me em baixo, infeliz.
(0] 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas CoAm . Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente
15) Dormi bem.
(0] 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente ..
Vezes Frequéncia Frequentemente
Nos Passados (3) Dias/Noites
16) Estava farto(a) de tudo.
(0] 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente .
Vezes Frequéncia Frequentemente
17) Estive bem-disposto.
(0] 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Cohm . Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente
18) Estava exausto(a).
(0] 1 2 3 4
Algumas Com Mais
Nunca Raramente A
Vezes Frequéncia Frequentemente
19) Dormi mal (sem descansar).
(0] 1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas COIn ) Mais
Vezes Frequéncia Frequentemente

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

etc.).
5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

Se

Se

Se

Se

Se

20) Estava incomodado(a).

0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Corn )
Vezes Frequéncia

21) Senti-me como se pudesse fazer tudo.

0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Corn )
Vezes Frequéncia
22) Estava chateado.
0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Co:11 .
Vezes Frequéncia
23) Adiei as decisoes.
0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Coﬂm )
Vezes Frequéncia
24) Tomei decisOes importantes.
0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Co:n .
Vezes Frequéncia
25) Senti-me pressionado(a).
0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas com

Vezes Frequéncia

26) Partes do meu corpo doiam-me.

0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Corn )
Vezes Frequéncia

Nos Passados (3) Dias/Noites

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

4
Mais
Frequentemente

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

27) Nao consegui descansar durante os intervalos/pausas.

0 1 2 3

Algumas Com

Raramente o
Vezes Frequéncia

Nunca

28) Estava convencido que conseguia alcangcar 0s meus

4
Mais
Frequentemente

objetivos durante os treinos/competicdes.

0 1 2 3
Nunca Raramente Algumas Co{“ )
Vezes Frequéncia

4
Mais
Frequentemente

5

Com muita
Fregéncia

5

Com muita
Fregéncia

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre



29) Recuperei bem fisicamente.

(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . R
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
30) Fiquei esgotado com a préatica do meu desporto
0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
31) Consegui fazer coisas importantes na minha modalidade
desportiva.
0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente A A
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia
32) Preparei a minha cabeca para os treinos e competicoes.
(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
33)Senti  0os meus musculos rijos durante oS
treino/competicoes.
(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia
34) Tive a impressdo de que houve poucas pausas.
(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

35) Estava convencido(a) que conseguia aumentar o meu
desempenho a qualquer momento.

(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
36) Eu lidei muito bem com os problemas dos meus colegas de
equipa.
(0] 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o .
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

Se

Se

Se

Se

Se

Se

Se

Se

37) Estive em boa condicéo (forma) fisica.

0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
Nos Passados (3) Dias/Noites
38) Dei 0 méximo.
0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia

39) Senti-me emocionalmente exausto ap6s o desempenho.

0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
40) Senti dores musculares apos o(s) exercicio(s).
0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia

41) Fiquei convencido(a) que executei bem o(s) exercicios.

0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o .
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

42) Foi-me exigido demasiado durante os intervalos/pausas
(na competicao e treino).

0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
43) Preparei-me mentalmente para os treinos e competicoes.
0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o N
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
44) Senti que queria abandonar o desporto.
0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
45) Senti-me com muita energia.
0 1 2 3 4 5
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. .
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

Sempre

6

Sempre



46) Facilmente compreendi como 0s meus colegas se sentiram
(na competicao e treinos).

(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

47) Estava convencido(a) que tinha treinado bem.

(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
48) Os intervalos/pausas ndo foram no momento certo.
(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o R Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

Nos Passados (3) Dias/Noites

49) Senti-me vulneravel/sensivel a lesdes.

0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia
50) Eu defini objetivos durante o treino e competicao.
(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente o o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

51) Senti 0 meu corpo forte.

(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente . o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Fregéncia

52) Senti-me frustrado(a), desapontado(a) ou descontente com o
meu desporto.

(0] 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita
Nunca Raramente .. o Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

53) Lidei calmamente com os problemas emocionais do meu desporto.

0 1 2 3 4 5 6
Algumas Com Mais Com muita

A N Sempre
Vezes Frequéncia Frequentemente Freqgéncia

Nunca Raramente



Anexo |1
(Exemplo do resultado do teste RSTQ-52)



RESTG-76 Sport Profile:

General Stress
Emotional Stress
Social Stress
Conflicts/Pressure
Fatigue

Lack of Enengy
Physical Complaints
Success

Socal Recovery
Physical Recovery
General Well-Being
Sleep Quality
Disturbed Breaks
Emotional Exhaustion
Injury

Being in Shaps
Personal Accomplishment
SelfEfficacy
Sel-Regulation

Single Code / Group Code : VK

0 1 2 3 4 5 6
Never Seldom Some- Often More Very Always
tmes often often
M-S0 __  Tna 1 -— M#3D

M-SD
413

018

365

328

32

360

460

Tna: 1
100

1.00

1.50

35

350

1.0

200

a0

450

250

45

32

275

475

425

M+ S0
08

1.60

43

4@

551



Anexo |11
(Exemplo de uma avaliacdo da frequéncia cardiaca em repouso/RMSSD)



HRV Analysis Results
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HRV Analysis Results
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Anexo IV
(Exemplo de uma avaliagéo e controlo de treino)



RELATORIO NADADOR - CONTROLO E AVALIAGAO

~pPn

NOME: Miguel Nascimento
ANO DE NASCIMENTO: 1995
CLUBE: Portinado
DATA DA AVALIACAO: 24 de Janeiro de 2015
LOCAL: Rio Maior (Piscina 50m)

Analise Cronométrica (s) e Analise Metabdlica

12 Série (100/50/50) - Mariposa

22-11-2014
50/100/50
Tempo Final 1:57.5 1:58.5
117,5 118,5
100 m 60,30 50 m 27,70
Bracadas 50 Bracadas =
24 FG 50 50
, B9 50 100 m 61,9
3 48 -
E Bragadas
o 50m 28,70 _
> Bracadas 2 FG 100 52
FG 50 51
50m 28,50 50m 28,90
Bracadas 22 Bracadas
FG 50 53 FG 50 50
Lactato (mmol/I) Apds a prova 7,00 11,10
Fcardiaca Apds a prova 28 28
Lactato (mmol/l) Apds a recuperacdo 3;5 -
Fcardiaca Apos a recuperagdo 19 22
22 Série (50/100/50) - Costas
22-11-2014
50/100/50
Tempo Final 1:59.9 2:01.2
119,9 121,2
. 50m 28,90 29,30
3 FG 50 47 46
: 100m| 62,20 62,90
g 45 42
& FG 100
40 38




50 m 28,80 29,00
FG 50 46 43
Lactato (mmol/|) Apds a prova 15,3 13,7
Fcardiaca Apds a prova 29 30
Lactato (mmol/l) Apds a recuperagio 14,8 9,1
Lactato (mmol/l) Apds a recuperagao 7,3 3,6
Fcardiaca Ap6s a recuperagdo 23 22
32 Série (50/100/50) - Mariposa
22-11-2014
50/100/50
Tempo Final 1:55.9 1:56.4
115,9 116,4
50 m 26,90 26,90
Bracadas 20 -
FG 50 54 55
. 100 m 61,10 61,2
§ Bragadas 22 -
4 24 -
§: FG 100 47 2
50 52
50 m 27,90 28,30
Bracadas 22 -
FG 50 54 53
Lactato (mmol/|) Apds a prova 14,00 14,80
Fcardiaca Apds a prova 30 24
Lactato (mmol/l) Apds a recuperagdo 8,10 5,80
Fcardiaca Apos a recuperagdo 24 22
42 Série (50/50/100) - Livres
22-nov-2014
50/100/50
Tempo Final 1:51.1 1:50.1
111,21 110,1
§ 50 m 25,90 50 m 26,2
3 FG 50 46 FG 50 51
g 50 m 27,50 100 m 57,2
& FG 50 41 FG 100 45




100 m

FG 100

Lactato (mmol/I) Apds a prova

Fcardiaca Apds a prova

Lactato (mmol/l) Apds a recuperagdo

Fcardiaca Apds a recuperagdo

57,70

41

41

15,4

30

50m
FG 50

26,7

49,00

16,1

30

9,5

21

52 Série (50/50/50/50) - Costas

Tempo Final 1:55.7
115,7
50 m 29,00
Bracadas 33
FG 50 47
50 m 29,30
§ Bracadas 33
8 FG 50 42
g 50m 28,90
& Bracadas 31
FG 50 44
50 m 28,30
Bragadas 36
FG 50 46
Observacgoes

Durante o teste, foi efetuado o registo video, com imagens da partida, do nado, da viragem,

e da chegada, utilizando imagem subaquatica.




Anexo V
(Exemplo de um relatério da avaliagéo e controlo do treino)



RELATORIO NADADOR - CONTROLO E AVALIAGAO IV

NOME: Victoria Kaminskaya
ANO DE NASCIMENTO: 1995
CLUBE: Soc. Instrugdo e Recreio os Pimpdes/Cimai
DATA DA AVALIAGAO: 17 de Maio de 2014
LOCAL: Rio Maior (Piscina 50m)

Simulagdo de prova - (200 Estilos) |

Tempo[ 22575 |

Recorde Pessoal Data do RP|25/5/2013

Andlise Metabdlica |

Pico Maximo de Lactato Sanguineo (mmol/I)

Média Teste Apoés . , Média
3 3 ) Diferenga Max-
Apos 1' | Apos 5 Valor Mais Recup Recup Teste SN
Elevado SN 800m (Dif)
11,60 8,90 11,60 2,40 9,20 9,20
Avaliac¢do (15 de Marco de 2014)
, , Média Tes.te Apoés Diferenca  Méx- Média
Apdbs1' | Apds5' Valor Mais Recup Recup Teste SN
Elevado SN 800m (Dif)
12,40 10,10 12,40 2,60 9,80 9,80
Avaliagao anterior (1 de Fevereiro de 2014)
, , Média Tes.te Apoés Diferenca Méx- Média
Apdbs1' | Apds5' Valor Mais Recup Recup Teste SN
Elevado SN 800m (Dif)
10,20 8,50 10,20 2,40 7,80 7,80
Avaliagdo anterior (9 de Novembro de 2013) - 200 Brugos
12,3 13,90 11,29

Avaliacdo Qualitativa da Técnica

Partida

Posi¢do no bloco

Analisar possibilidade de colocar o corpo mais engrupado, com efetiva
aplicacdo de forca também nos MS.

Velocidade de reagao

Potenciar o impulso no bloco.

Trajetéria aérea

Face a avaliacdo anterior, houve uma melhoria acentuada da posicao
corporal e do alinhamento corporal. Contudo, a trajetéria é ainda reduzida.

Entrada na agua

Entrada na dgua com uma ligeira perda do alinhamento corporal ao nivel dos
Ml e bacia algo caida.

Percurso
subagqudtico

Boa posic¢do corporal, embora se notem ainda algumas oscilagbes dos MS
durante o movimento ondulatdrio.

Inicio do nado

Viragem

Aproximacdo a
parede

De uma forma geral, hd perda da velocidade na rotacdo, embora se notem
algumas melhorias.

Rotagao

Possibilidade de colocar o corpo mais junto da parede, de forma a que o
impulso seja efetuado com os Ml ndo t3o estendidos.

Saida da parede

Melhorar alinhamento corporal.

Percurso subaquatico

Inicio do nado




Nado

M: potenciar a colocac¢do do cotovelo “alto” durante a agdo propulsiva e
definir melhor as vdrias fases do ciclo gestual, especialmente a 12 parte da
acdo (ALExterior)

C: definir melhor a 12 parte da acdo, principalmente no MS direito; continuar
a trabalhar a finalizagdo com maior efetividade da agao propulsiva.

B: ndo deixar cair o cotovelo durante a acdo propulsiva.

L: ndo deixar cair o cotovelo durante a acdo propulsiva. Aumentar a
amplitude da a¢do dos MS.

MS - fase propulsiva

MS - recuperagao L: entrada da mao na agua, sem perturbagdo do alinhamento corporal e sem

“travagem”. Especial aten¢do ao MS esquerdo.

B: continuar a potenciar a parte final da pernada, com a junc¢do efetiva dos
pés.

Ml - fase propulsiva

MI - recuperagao

C: rotacdo mais acentuada para o lado esquerdo. Compensar do lado direito
(com a defini¢do da 12 parte da a¢do subaquatica).

B: ligeiro desvio da cabeca para o lado esquerdo.

L: alteragdo do padrdo da ag¢do dos Ml aquando da respiragao.

Posi¢do do corpo

Sincronizagdo global

Observagoes

Durante o teste, foi efetuado o registo video, com imagens da partida, do nado, da viragem, e da chegada,
utilizando imagem subaquatica e fora de dgua. Imagens entregues ao DTN e a cada técnico para posterior analise
mais pormenorizada.

Analise Cronométrica (s)

Avaliagao Avaliagdo | Avaliagdo Média
Anterior (15 |Anterior (1| Anterior
Mar.14) Fev.14) | (9 Nov.13) | Teste SN
Tempo Final| 145,75 146,19 | 146,83 | 147,92 | 146,19
2:25.75 2:26.19 | 2:26.83 | 2:27.92| 2:26.19 | 2:26.19
B Tempo de reagdo 0,64 0,55 0,68 0,69 0,55
e Tempo de partida (15m) 7,45 7,25 7,51 7,27 7,25
p 1925 50m 30,33 30,65 30,96| 30,65 30,65
1 ‘: 2925 50m 38,54 38,36 39,41| 38,74 38,36
m c 325 50m 41,30 42,79 42,04| 43,25 42,79
z ; 49 50m 35,58 34,39 34,42 35,28 34,39
s i 125 100m 68,87 69,01 70,37| 69,39 69,01
s 225 100m 76,88 77,18 76,46 78,53 77,18
Tempo Viragem 1 13,91 14,22 14,03| 14,43 14,22
Aproximacdo a parede (5m) 3,47 3,32 3,40 3,60 3,32
Saida viragem (15m) 10,44 10,90 10,63| 10,83 10,90
- Tempo Viragem 2 15,47 15,44 15,64| 15,53 15,44
§) Aproximac3o a parede (5m) 3,89 3,99 3,90 4,05 3,99
_g Saida viragem (15m) 11,58 11,45 11,74 11,48 11,45
>

Tempo Viragem 3 12,15 14,61 14,58| 14,89 14,61
Aproximacdo a parede (5m) 2,00 4,44 4,38 5,16 4,44
Saida viragem (15m) 10,15 10,17 10,20 9,73 10,17

Tempo de Viragens Total| 41,53] [ 44,27 44,25] a4,35] 44,270 4427

Tempo de Chegada (5m)| __ 4,07] [ 357 3,76] 369 35700357




Forga propulsiva membros superiores (Crol)

Avaliagdo
Anterior |Média SN Maximo SN
(15Mar.14)
Média (N) 39,6 67,01 42,84 49,19
Maximo (N) 85,32| 142,13 94,76 133,31
Minimo (N) 1,61 2,22 3,38 9,59
Coeficiente de Variagdo (%) 53,51 48,1 49,89 30,68
Teste de nado amarrado (30”) a crol
fu) | \ ] r| |1
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Acgao de Formagao
(Importancia da nutri¢do na natacao)

Durante o estagio decorreu uma formacdo sobre a "Importancia da nutricdo na natacao",

exemplos e recomendacgles praticas para os nadadores, da qual se envia o documento de apoio a
mesma.

| Esclarecimentos Adicionais

Qualquer esclarecimento adicional poderd ser obtido através do Gabinete de Apoio ao Controlo e

Avaliacdo do Treino e Competicdo (GACO), da Federagdo Portuguesa de Natagdo, utilizando o

seguinte contacto: daniel.marinho@fpnatacao.pt.




Anexo VI
(Exemplo de uma avaliacdo e controlo da técnica)






1. Entrada (5.20”) 2. Inicio da a¢do descendente (5.40”’)

1 — Afastamento das mdos no momento da entrada; 1 — Turbuléncia;

2 —Tronco plano; 2 — Corpo paralelo a superficie;
3 — Pernas fletidas e joelhos fundos; 3 — Auséncia da forga propulsiva;
4 — Existéncia de turbuléncia. 4 — Continua com turbuléncia;

3. Acao lateral interior (5.68") 4. Final da agdo lateral interior (5.80")

1 — Cabeca baixa;

2 — Membros superiores assimétricos. O braco esquerdo estd mais profundo 1 — Bracada assimétrica;

gue o brago direito. Cotovelos um pouco baixos; 2 — Continua com turbuléncia.
3- Continua com turbuléncia.




5. Saida (6.00”) 6. Saida da parede (9.16"’)

1 — Saida das maos afastadas do corpo; 1 — Bracos e antebracos deveriam estar mais juntos (ligeira abertura);
2 — Pernada assimétrica (Esquerda mais baixa que a direita). Saida da parede na lateral.
NOTA: Auséncia da forg¢a propulsiva desde o momento 6.00” até 6.90".

7. 12 Batimento de pernas (9.56"’) 8. Trajetdria do corpo (9.92”)

1 - Desalinhamento corporal. Aumento da superficie de contacto corporal. 1 - Pés afastados e desalinhados;
2 — A posicdo corporal ndo se encontra perpendicular.




9. Entrada (6.12”) 10. Fase descendente com o brago esquerdo (6.32”)

1-Pouca rotagdo dos ombros; 1 — Exagerada flex3o da perna.
2 — Pouca flexdo plantar. Existéncia de muita turbuléncia.
11. 12 Fase ascendente com o brago esquerdo (6.48") 12. 22 Acao descendente




13. Saida da parede (9.88") 14. Transicao do corpo (11.00”)

1 - Bragos e antebragos deveriam estar mais juntos (ligeira abertura); 1 — Pés desalinhados.
Saida da parede na lateral.




15. Entrada (7.32”) 16. Inicio da agao lateral exterior (7.64"’)

1 — M3os ligeiramente afastadas, 1 —Inicio tardio da respiragdo;
2 — Pés ligeiramente assimétricos; 2 — Cotovelos assimétricos membro superior direito mais alto que o
3 — Cabega alta. membro inferior esquerdo;

3 — Maos assimétricas, membro superior direito mais alto que o
membro inferior esquerdo.

17. Inicio da recuperacgao (7.80”’) 18. Final da recuperagdo e inicio da pernada (8.20”)

- Bragada ligeiramente assimétrica. Membro superior esquerdo mais 1 - Inicio tardio da pernada e pernas ligeiramente assimétricas.
profundo que o membro superior direito.




19. Final da fase propulsiva da pernada (8.88”’) 20. Saida da parede (11.28")

1 — Pés afastados e desalinhados (Pé esquerdo encontrasse mais profundo 1 - Bragos e antebragos deveriam estar mais juntos (ligeira abertura);
que o direito). Saida da parede na lateral.

21. Final do 12 batimento de pernas (12.16")

1 - Pés desalinhados e afastados.




Anexo VII
(Exemplo de uma analise da competicédo)



Nome Diogo Carvalho
Ano de Nascimento 1988
Competig¢ao Campeonato Nacional
Local da Prova Coimbra
Data 1 a 4 de Abril de 2015
. TpodeBstlonado
‘ 200 Estilos ‘
. AndlseCronométricals)
Tempo da Diferenca Tempo da
Eliminatdria de Final
(4Abril15) tempos (4Abril15)

Tempo Final (s) 120,00 0,52 120,52

Tempo Final (m) 2:00.00 2:00.52

Tempo de Reacgdo 0,70 0,01 0,71

Partida Tempo de Partida (15m) 5,41 5,62

1925 50m 25,45 0,33 25,78

Fgestual 57 55

N2 de bragadas 18 18

Velocidade de Nado 1,82 1,75

Distancia de Ciclo (DC) 1,73 1,60

indice de Nado (IC) 3,14 2,79

225 50m 30,73 0,11 30,84

Fgestual 49 44

N2 de bracadas 16 16

Tempos Velocidade de Nado 1,58 1,56

Parciais Distancia de Ciclo 1,29 1,14

indice de Nado (IC) 2,03 1,77

325 50m 34,74 0,16 34,9

Fgestual 37 39

N2 de bracadas 19 18

Velocidade de Nado 1,44 1,39

Distancia de Ciclo 0,89 0,90

indice de Nado (IC) 1,27 1,26

425 50m 29,08 -0,08 29,00

Fgestual 45 43




N2 de bracadas 22 20
Velocidade de Nado 1,72 1,75
Distancia de Ciclo 1,29 1,26
indice de Nado (IC) 2,21 2,20
125 100m 56,18 0,44 56,62
225 100m 63,82 0,08 63,9
Tempo Viragem 1 11,11 0,11 11,22
Aproximagdo a parede (5m) 3,07 0,18 3,25
Saida viragem (15m) 8,04 -0,07 7,97
Velocidade de viragem 1,80 0,02 1,78
Tempo Viragem 2 13,28 -0,38 12,90
g Aproximacdo a parede (5m) 3,68 -0,49 3,19
EP Saida viragem (15m) 9,60 0,11 9,71
s Velocidade de viragem 1,51 1,55
Tempo Viragem 3 12,53 -0,20 12,33
Aproximacdo a parede (5m) 4,42 -0,52 3,90
Saida viragem (15m) 8,11 0,32 8,43
Velocidade de viragem 1,60 -0,02 1,62
Tempo de Viragens Total 36,92 -0,47 36,45
Tempo de Chegada (5m) | 338 | -038 | | 3,00 |

Foi efetuado registo em video, com imagens da partida, do nado, da viragem e da chegada.




Tempo Eliminatdria Tempo Finais
Valor Valor
Tempo percentual da Tempo total | percentual da
total (s) competigdo (s) competigdo
(%) (%)
Tempo de Partida 5,41 4,5 5,62 4,7
Tempo de Nado 74,29 74,98
12 Percurso 16,97 14,1 16,91 14,0
22 Percurso 19,01 15,8 19,68 16,3
392 Percurso 20,72 17,3 21,29 17,7
49 Percurso 17,59 14,7 17,57 14,6
Tempo de Viragem 36,92 36,92
12 Viragem 11,11 9,3 11,22 9,3
22 Viragem 13,28 11,1 12,90 10,7
32 Viragem 12,53 10,4 12,33 10,2
Tempo de Chegada 3,38 2,8 3 2,5
[Tempototal a0 1000] [TTH205200] 1000



Anexo VIII
(Exemplo da analise e controlo em competicdo ao longo da época



Partida

Viragens

Estilo 400 Estilos
Ano 1995
Piscina 50 metros

Amesterdam Luxamburgo Spanish Trofeu Villa de Meeting de Meeting de Trofeu Open de Fina Wold
N Championships - R Canet-En- Internacional Championship
Swim Cup Euro-Meet Gijon Coimbra ~ Portugal
(12Dez14) (30Jan1s) Malaga (23Mails) (31Mai1s) Roussillon O oy (243ul1s) <azan
(29Mar1s) 07Junils (09AgOs15)

Tempo Final (s) [ 288,49]| 293,7] 285,69] [ 293,05] 289,9] 287,6 287,3] 286,3] 293,5]

Tempo Final (m) | 04:48.49 | 04:53.66 04:45.69 | 04:53.05 | 04:49.86 | | 04:47.62 | 04:47.35 | 04:46.33 04:53.47 |

Tempo de Reacgdo [ 0,73 | 0,72 | 0,75 || - | 0,74 [ - | 0,79 | 0,72 | 0,75 |

12s 50m | 30,05] 30,34] 30,35] | 31,42] 30,71 | 30,33] 30,44] 30,29 29,79]
Fgestual 52,1 51,4
Ne de bracadas 23 23
Velocidade de nado 1,53 1,56
Distancia de Ciclo 1,33 1,34

22s 50m | 34,55] 34,89] 34,a] | 35,11 34,54 34,71 34,52 34,09 34,04
Fgestual 56,5 54
N2 de bragcadas 27 27
Velocidade de nado 1,44 1,42
Distancia de Ciclo 1,35 1,27

32s 50m [ 38,23] 38,85] 37,44] | 39,1 38,45 38,3 37,84 36,48 37,45
Fgestual 39,5 43
N2 de bragadas 45 46
Velocidade de nado 1,24 1,34
Distancia de Ciclo 0,81 0,96

42s 50m [ 37,65] 37,8] 36,2| | 37,51 37,26 37,08] 36,78 35,75 41,24
Fgestual 41,5 43,3
Ne de bracadas 46 a7
Velocidade de nado 1,25 1,29
Distancia de Ciclo 0,87 0,93

52s 50m [ 39,66| a0,68] 39,75] | 40,51 40,31 39,95] 39,92 39,89 41,24
Fgestual 33 35,3
N2 de bragadas 19 20
Velocidade de nado 1,22 1,21
Distancia de Ciclo 0,67 0,71

62s 50m | 40,73] 40,98] 39,85 | 40,82 40,16 40,2] 40,48 40,12 41,53
Fgestual 31,7 33,1
Ne de bracadas 20 21
Velocidade de nado 1,22 1,19
Distancia de Ciclo 0,64 0,66

72s 50m | 34,92] 35,57] 34,15] | 34,87 34,72 33,99] 34,65 35,56 36,37
Fgestual 41,5 40,7
N2 de bragcadas a4 46
Velocidade de nado 1,45 1,39
Distancia de Ciclo 1,00 0,94

8°s 50m [ 32,70] 34,55] 33,55| | 33,71 33,71 33,06] 32,72 34,15 35,11
Fgestual 42,7 43,6
N2 de bragadas 45 49
Velocidade de nado 1,46 1,34
Distancia de Ciclo 1,04 0,98

1es 100m 64,6 65,23 64,75 66,53 65,25 65,04 64,96 64,38 63,83

22s 100m 75,88 76,65 73,64 76,61 75,71 75,38 74,62 72,23 75,39

32s 100m 80,39 81,66 79,6 81,33 80,47 80,15 80,4 80,01 82,77

4es 100m 67,62 70,12 67,7 68,58 68,43 67,05 67,37 69,71 71,48
Tempo Viragem 1 13,47 13,32
Aproximacdo a parede (5m) 4,19 3,77
Saida viragem (10m) 9,28 9,55
Tempo Viragem 2 15,08 13,85
Aproximacdo a parede (5m) 4,33 3,75
Saida viragem (10m) 10,75 10,1
Tempo Viragem 3 13,9 14,18
Aproximacdo a parede (5m) 4,47 s
Saida viragem (10m) 9,43 9,18
Tempo Viragem 4 15,53 14,87
Aproximacdo a parede (5m) 4,6 5,3
Saida viragem (10m) 10,93 9,57
Tempo Viragem 5 15,57 15,25
Aproximacdo a parede (5m) 4,78 4,9
Saida viragem (10m) 10,79 10,35
Tempo Viragem 6 14,82 14,79
Aproximacdo a parede (5m) 5,39 5,06
Saida viragem (10m) 9,43 9,73
Tempo Viragem 7 13,25 13,47
Aproximacao a parede (5m) 4,43 4,75
Saida viragem (10m) 8,82 8,72
Tempo de Viragens Total 101,62 99,73
Tempo de Chegada (5m) 3,75 4,25




