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Resumo

Titulo: Acompanhamento de uma Equipa de Competicao da Modalidade de Natacao

Autor: Carlos L. Lengyel Pedrosa

Durante a época desportiva 2021/2022 realizei o estagio profissional com os escaldes
de infantis, juvenis, juniores e seniores no Clube de Atividade Fisica dos Bombeiros de
Ponta Delgada (CAFBPD) onde foram acompanhados 29 atletas (18 rapazes e 11

raparigas).

Com a realizagdo deste estdgio aprofundei os meus conhecimentos na modalidade de
Natacdo, melhorei a minha intervencdo enquanto treinador junto da minha equipa

técnica e participei em 3 formacgdes na area do Treino Desportivo.

Ao Longo da época desportiva acompanhei as sessdes de treino em agua dos escaldes
de infantis, juvenis, juniores e seniores como treinador-adjunto, e também foi o

treinador responsavel pelo planeamento e orientagdo dos treinos fisicos.

Acompanhei a equipa durante as competi¢des que decorreram ao longo da época,

com a excecao de alguns meetings internacionais.

Ao longo da época tentei implementar um gabinete de andlise e avaliagdo técnica no
clube, para que futuramente possa utilizar os dados recolhidos como uma ferramenta

pratica para auxiliar no trabalho de correcdo técnica dos atletas.

Palavras-chave: natacdo pura, analise técnica, corre¢do técnica, padrdo motor, trabalho em
seco.
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Abstract

Title: Internship in a Competition Swimming Team

Author: Carlos L. Lengyel Pedrosa

During the 2021/2022 Sports season, an professional internship was held with the
children, youth, junior and senior age groups at the Clube de Atividade Fisica de Ponta

Delgada (CAFBPD), where 29 athletes (18 boys and 11 girls) were monitored.

With this internship | intend to deepen my knowledge in the sport of Swimming, improve
my intervention as a coach and with my technical team and participate in 3 training

courses in the field of Sports Training.

Throughout this season, | will follow the practice sessions of the children, youth, junior
and senior age groups as an assistant coach, and | will also be responsible for planning

and guiding the dryland physical training.

I will accompany the team in the competitions that will take place throughout the

season, with the exception of some international meetings.

During the season I will try to implement a technical analysis and evaluation department
at the club, so that in the future | can use the data collected as a practical tool to assist

in the technical correction practice of the athletes.

Keywords: swimming, technical analysis, technical correction, motor pattern, dry land

workout.
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1. Parte | - Caracterizacao do Estagio

O Estagio é uma unidade curricular do Mestrado em Treino Desportivo, decorrendo

durante o segundo ano letivo do Mestrado e correspondendo a 60 ECTS.

Esta unidade curricular deverd ter a duracdo de 1500 horas, sendo 150 destas horas de
contacto e distribuidas da seguinte forma: 50 horas de Orienta¢do Tutorial e 100 horas

de Estagio.

A Unidade Curricular (UC) de Estagio pretende contribuir simultaneamente e em
interdependéncia com as restantes UC, para a formacdo de profissionais com
competéncias para as areas de intervencdo. Mais especificamente, através da aplicacao
de todos os conhecimentos e competéncias provenientes das outras UC, visando uma
melhoria da intervencdo técnico pedagogica nos diferentes contextos técnico-

desportivos por parte do estagidrio.

Este Estagio teve como objetivo contribuir para a formacdo especializada e
conhecimento cientifico do mestrando em contexto profissional. Ao longo do estéagio
desenvolvi e aprofundei os meus conhecimentos na minha area de intervencao, e
desenvolvi um relatdrio relacionado ao contexto onde estive inserido, e ajudei no

desenvolvimento da modalidade no meio onde estive inserido.

A Entidade Acolhedora (EA) onde realizei o Estagio foi o Clube de Atividade Fisica dos
Bombeiros de Ponta Delgada (CAFBPD) na Modalidade de Natacdo Pura.

A primeira parte do relatdrio consiste na descricdo da drea de intervencado e a segunda
parte no estudo de caso da andlise da evolugdo dos percursos subaquaticos dos atletas.
A explanacdo deste relatério ird dar a conhecer a caracterizacdo da equipa de natacdo
pura da EA, os objetivos gerais e especificos da equipa, a concecdo, o planeamento, o

controlo dos treinos e das competicdes.

Ser treinador implica ser responsavel pelos processos de aprendizagem e de
desenvolvimento dos atletas, recorrendo aos meios técnicos adequados e suportando a

intervencdo em valores éticos fundamentados. Sendo a exigéncia crescente, no que
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concerne a qualificacdo do processo de formagao de treinadores, a qualidade do
desenvolvimento desportivo é decisiva, neste contexto. Os treinadores procuram o
desenvolvimento das competéncias que lhes permitam executar uma diversidade de
tarefas, tendo em conta as exigéncias profissionais. A complexidade do coaching,
defende entdo, que os treinadores devem assumir o controlo da sua proépria

aprendizagem (Mesquita, Borges, Rosado & Batista,2012).

A Natacdo Pura Desportiva iniciou-se em Portugal, no Século XX, com a criacdo da
primeira escola de natagdo em 1902, pelo Gindsio Clube Portugués, na Trafaria. Este
desporto, assim como as restantes modalidades (Natacdo Sincronizada, Polo Aquatico,
Aguas Abertas., Natagdo Adaptada.) sdo regidos pelas regras da FINA e na europa a
modalidade é coordenada pela LEN. A natagdo pura apresenta-se como uma
modalidade individual, ciclica e fechada, na qual as acdes sequenciadas dos membros
superiores e inferiores tendem a assegurar uma propulsao continua e o seu rendimento
é determinado por um conjunto de fatores complexos entre os quais bioenergéticos,
biomecanicos, psicoldgicos, genéticos e contextuais traduzindo-se numa forte influéncia

reciproca. (Fernandes e Vilas Boas,2002).
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1.1 - Caracterizacao da Entidade Acolhedora

A entidade acolhedora do Estagio Profissional é o Clube de Atividade Fisica dos
Bombeiros de Ponta Delgada (CAFBPD), situado na Regido Autonoma dos Acores, nailha

de S3ao Miguel.
O CAFBPD faz parte da Associacdo de Natacdo da Regido Auténoma dos Acores (ANARA).

Este clube atualmente participa na terceira divisdo do Campeonato Nacional de
Natacdo, tanto no setor Masculino, como no Feminino. O CAFBPD também conta com
diversos atletas de nivel nacional nos seus respetivos escaldes, tendo 2 destes atletas
representado a Selecdo Nacional na época passada no Meeting Internacional de
Coimbra. O CAFBPD é atualmente o Clube Campedo Regional no Setor Masculino e

terceiro lugar no setor Feminino.

N

CAF

Clube de Atividade Fisica

Carlos L. Lengyel Pedrosa 11
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1.1.1 - Caracterizacao dos Recursos

Formacao

Na Secc¢do de Formacgao o CAFBPD conta com 6 Professores, e cerca de 120 atletas.

O CAFBPD utilizada as proprias instalagdes para desenvolver as aulas dos escalGes de
formacdo contando com um tanque de aprendizagem, que tem 16 metros de
comprimento, 12 metros de largura e a sua profundidade vai desde os 40 centimetros

até aos 2 metros.

Competicao
A Secgao de Competigcdo do CAFBPD conta com 4 Técnicos e 38 atletas.

As InstalagOes utilizadas pelo CAFBPD para desenvolver as atividades da Secgao de
Competicdo, sdo as da Escola Secundaria das Laranjeiras (ESL), contando com uma sala
de Treino Fisico, com algumas mdquinas de musculacdo e equipamento bdsico para a
realizacdo de treino fisico, e uma Piscina de 25 metros com 6 Pistas, tendo esta uma

profundidade que vai de 1 metro até 1,50 metros

Carlos L. Lengyel Pedrosa 12
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1.1.2 - Caracterizacao da Equipa Técnica da Seccao de Competicao

A equipa técnica da seccdo de competicdo do CAFBPD é composta por 4 treinadores (2
treinadores principais e 2 adjuntos) responsaveis pelos escalGes de Absolutos e Infantis.
Acompanhando 21 sessdes de treino semanais totalizando 36 horas de treino. Devido
ao elevado numero de atletas foi necessario expandir a equipa técnica e integrar 2

treinadores-adjuntos.

Os treinadores-adjuntos ficam responsdveis pela orientacdo do aquecimento e pelo
Treino Fisico, tendo também que assegurar os treinos de manha e acompanhar a equipa

em todas as competicOes.

J4 os treinadores principais ficam responsaveis pelo planeamento, inscricdes e

preparacao para deslocacdes.

Escalao de Absolutos

M. E Treinadora Principal (Absolutos)
o Orientadora Profissional

Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto (Universidade de Trads-os-Montes e Alto
Douro)
Mestrado em Treino de Alto Rendimento (Faculdade de Motricidade Humana)

Treinadora Nivel lll (Natacdo) (Federacdo Portuguesa de Natacdo)

Tabela 1: Caracteriza¢do da Equipa Técnica 1

J. B. Treinador Adjunto (Absolutos)

Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto (Universidade Luséfona de Humanidades

e Tecnologias)

Tabela 2: Caracteriza¢do da Equipa Técnica 2

C.P. Treinador Adjunto (Infantis) / (Absolutos)

Licenciatura em Treino Desportivo (Escola Superior de Desporto de Rio Maior)

Treinador Nivel Il (Natacao)

Tabela 3:Caracterizacdo da Equipa Técnica 3

Carlos L. Lengyel Pedrosa 13
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Escalao de Infantis

Treinadora Principal (Infantis)
C.R.

Coordenadora Técnica (Seccéo de Natacéo)

Licenciatura em Ciéncias do Desporto (Faculdade de Motricidade Humana)
Mestrado em Gestdo de Empresas (Universidade dos Agores)

Treinadora Nivel Il (Natagdo)

Tabela 4: Caracteriza¢do da Equipa Técnica 4

C.P. Treinador Adjunto (Infantis) / (Absolutos)

Licenciatura em Treino Desportivo (Escola Superior de Desporto de Rio Maior)

Treinador Nivel Il (Natacao)

Tabela 5: Caracteriza¢do da Equipa Técnica 5
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1.1.3 - Caracterizacao dos Atletas

Comecamos a presente época desportiva com um total de 36 atletas, mas no decorrer

do primeiro més de treino tivemos 7 desisténcias, finalizando a época com 29 atletas

nos escal6es de competi¢do (18 masculinos e 11 femininos).

Em seguida irei caracterizar a idade, escaldo e sexo dos atletas.

Atleta Idade Escaléo Sexo Pontuacédo FINA
Atleta 1 12 Infantil B Masculino 304
Atleta 2 12 Infantil B Masculino 272
Atleta 3 12 Infantil B Masculino 367
Atleta 4 12 Infantil B Masculino 337
Atleta 5 12 Infantil B Masculino 291
Atleta 6 12 Infantil B Masculino 245
Atleta 7 13 Infantil A Masculino 299
Atleta 8 13 Infantil A Masculino 485
Atleta 9 13 Infantil A Masculino 392
Atleta 10 12 Infantil A Feminino 477
Atleta 11 12 Infantil A Feminino 358
Atleta 12 12 Infantil A Feminino 575
Atleta 13 12 Infantil A Feminino 420
Atleta 14 12 Infantil A Feminino 395
Atleta 15 13 Infantil A Masculino 402
Atleta 16 14 Juvenil B Masculino 492
Atleta 17 14 Juvenil B Masculino 375
Atleta 18 14 Juvenil B Masculino 475
Atleta 19 14 Juvenil B Masculino 431
Atleta 20 13 Juvenil B Feminino 420
Atleta 21 13 Juvenil B Feminino 425
Atleta 22 14 Juvenil A Feminino 458
Atleta 23 14 Juvenil A Feminino 488
Carlos L. Lengyel Pedrosa 15
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Atleta 24 14 Juvenil A Masculino 473
Atleta 25 16 Junior 1° Ano Masculino 495
Atleta 26 17 Junior 2 ° Ano Feminino 405
Atleta 27 17 Junior 2 ° Ano Masculino 382
Atleta 28 17 Junior 2 ° Ano Masculino 640
Atleta 29 21 Senior Masculino 691

Tabela 6: Dados dos Atletas

1.2 - Objetivos do Estagio

Os objetivos que pretendidos com a realizacdo deste estagio foram os seguintes:

Pessoais

e Enriquecer a componente profissional; (Cumprido) \/
e Aprofundar os conhecimentos na modalidade de Natagao; (Cumprido) \/
e Melhorar a intervencdo enquanto Treinador junto da minha equipa técnica e

participar em 6 formagdes na area do Treino Desportivo; (Infelizmente ndo

consegui cumprir este objetivo, realizei 3 formacoes ao longo da época)

e Promover a forma mais adequada para responder as questdes morais, éticas,
estéticas, ecoldgicas, legais e deontoldgicas que aparecerem ao longo do Estégio;

(Cumprido) \/

e Integrar a formacdo dos atletas de uma forma pedagdgica, transmitindo valores
fundamentais no quadro de uma sociedade aberta e democratica; (Cumprido) \/

e Melhorar o dominio na investigacdo e do conhecimento cientifico, técnico,
pedagdgico e dominio da utilizacdo das novas tecnologias; (Cumprido) \/

e Promover e facilitar a insercdao no mercado de trabalho; (Cumprido)

e Criar um Gabinete de Avaliacdo Técnica no clube. (Infelizmente ndo consegui

cumprir este objetivo)

e Convocado para acompanhar a Selecao Regional Juvenil dos Acores numa prova

internacional. (Extra)
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A nivel pessoal consegui cumprir a maior parte dos objetivos a que me propus, tendo
ajudado o clube e a equipa em areas em que existiam maiores dificuldades por falta de
recursos humanos. Nomeadamente no acompanhamento e planeamento do treino, na

avaliacdo fisica dos atletas, criar sinergias com outros treinadores/clubes/instituicdes.

Coletivos

e Alcancar o titulo de campedo regional no setor Masculino e o segundo lugar no
setor feminino; (Cumprido e superado, o Clube sagrou-se campedo nos setores

Masculino e Feminino) \/

e Ter pelo menos 1 atleta a integrar a Selecdo Nacional no seu respetivo escaldo;

(Cumprido) \/

e Ter diversos atletas medalhados nas competi¢cdes nacionais / internacionais;

(Cumprido) \/

e Criar uma equipa do escaldao Master no Clube para participar em competicdes.

(Infelizmente ndo consegui cumprir este objetivo)

Em termos coletivos a equipa atingiu grandes resultados superandos os objetivos, a
sinergia entre todos os elementos levou a melhora da qualidade e quantidade do treino,

valorizando ndo sé a qualidade dos treinadores como dos atletas.
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1.3 — Calendarizacao e Planeamento
A carga horaria foi de 28 Horas de contacto semanais (correspondentes a 12 sessées de
treino de agua e 4 sessdes de treino seco), o estagio teve a duracdo de 11 meses, tendo
iniciado no dia 6 de Setembro de 2021 e terminando a 31 de Julho de 2022.
Ao longo da época acompanhei 470 unidades de treino.
Durante a época foram realizadas 2 recolhas de dados para a realizacdo do Relatério de
Estagio, os protocolos para estas recolhas estdao descritos mais a frente neste trabalho,
nomeadamente no ponto 2.5.3.

Atividade/Més | Set. | Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Margo | Abril | Maio | Junho | Julho
Avaliagbes X X X X X
Recolha de

X X
Dados
Competicdes X X X X X X X X
Tabela 7: Cronograma Anual
Segunda-Feira | Terg¢a-Feira | Quarta-Feira | Quinta-Feira | Sexta-Feira Sabado Domingo
oz .z .z Lz o Treino Agua
Treino Agua Treino Agua | Treino Agua | Treino Agua | Treino Agua .
6h — 8h Infantis
Absolutos Absolutos Absolutos Absolutos Absolutos
(9h-11h)
. . . . Treino Agua 2
Treino Seco Treino Seco Treino Seco | Treino Seco S
17h - 18h (Ginasio) (Ginasio) (Ginasio) (Ginasio) Absolutos ?
(11h-13h) A
Treino Agua | Treino Agua | Treino Agua | Treino Agua | Treino Agua
18h — 20h Absolutos / Absolutos / Absolutos / Absolutos / Absolutos /
Infantis Infantis Infantis Infantis Infantis
Tabela 8: Cronograma Semanal
Carlos L. Lengyel Pedrosa 18
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Ao longo da época foram realizadas as 19 competi¢des (Regionais / Nacionais) que
estavam previstas.
A calendarizagdo da época é realizada através do programa Microsoft Excel, onde estao
descritas todas as unidades de treino, intensidades, volume, e objetivos das sessdes.
Meses Setembro Outubro Novembro Dezembro
Semanas 9a14 | 16a21 | 23a28 | 30aS | 7a12 | 14a19 | 21a26 | 28a2 | 4a9 | 11a16 | 18a23 | 25a30 | 2a7 | 9a14 | 16a21 | 23a28
n° semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
Calendarizacdo Regional 1 2 3 4
Calendarizacdo Nacional = a) b) c)
Macrociclo 1
Periodizacao Periodo preparatorio Geral | Periodo Preparatorio especifico Periodo Competitivo -
n° microciclos por Macrociclo 16
Mesociclos Introdutdrio Base Preparacéio ¢ controlo
Microciclos Auste | Auste | Carga | carga | carga - Ajuste | Carga | Carga | Carga atv
n° sessoes/semanas 6 6 6 5 6 8 8 8 8 8 8 8 7 8 7 6
n° horas treino/semana 6 9 12 10 12 14 14 14 14 18 16 18 14 18 13 18
Média km/sessdo 2,5 35 4 45 45 5 45 S 52 52 55 4 45 5 4 35
Kilometragem/semanal 15 21 24 225 27 40 36 40 418 416 44 32 31,5 40 28 21
T pr acau Traoamo
ODSEN.SG.“ S tactica de nado resistén
RS . Especializada. : - 7
Skill's basicas para ajustamento das ; especifica. Tactica | cia
S s X Drill's para provas Tratamento erro- )
trabalho resisténcia geral, 4 técnicas e drill's de especificas. Potencia eficiéncia Determinacdo de geral,
Objectivos Gerais dominantes da |organizacdo niveis e ritmos | aperfeicoamento técnico, trabalho e airs S ritmos/FG.  [nadopar | organiz
T de trei de treino execucio sem redominantemente aerobio global BRTOblErol Treno por | Poleice acrobi Simuladoras e ao a
L controlo técnico Er balhando também as ‘g fes csproaidace T espe coucace séries nacional i
! ! ' (FUNDISTASVELOCISTAS)| € estudo dos : LIRS
e vertentes. rimos por especificas. ; ritmos
i especialidade Efzen?atﬁc io A d.e
n
N =12 mmoll
1 2 1 2
o : V3 | Alatica 983100 i i o 2 2 2 2 3 3 3 3 5
Figura 1: Preparag¢do do Macrociclo 1 época 2021/22 parte 1
H|" 9-12 mmoll
2 [t V2| CUAL 85195 190/200) _ g 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1
o it Vo2 | 4-5-9mmol
: Vi max ML g0 160/180 _ - 1 1 1 1 2
i 2-4-5 mmol/l
: A3 | LANA Sl 140/160( _ o 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2
a
4 | A2 fimiar ae 25’;’;:3' 1201140 2 3 3 3 s s 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
e
. <2mmoll
A1 |Aer Ligei o) 120 6 6 6 5 6 g 8 8 3 g 3 8 7 8 7 6
n° sesses/semanas 5 B 3 3 3 4 2 3 3 3 4 2 2 3 2 2
n° horas treino/semana 6 6 3 3 3 3 2 3 3 3 35 2 2 3 2 2
Objectivos Gerais dominantes da Preparag ﬁSicage,'a"r\ g Reforgo muscular. Ensino das técnicas Ma."uien?s?.dc.’s""“is.de‘c'mde Acenlua_géodolreinoéeforga
3 daforga geral através de exercicios com Ay e resisténcia; inicio do treino de forga explosiva; manutengdo das
carga de treino algum grau de complexidade. P2 " A explosiva capacidades de forga.
- requerem levantamento de pesos.
s Distribui;ﬁo de contetidos Forga Geral Forga Maxima Forga explosiva I:I;:if:a E:pforzzla CZ:::’:ZO Manutengio
e
c
o Preparagio das séries especificas. Estudo dos possiveis ritmos | Informag3o sobre téc. denado  Informag3o sobre téc. de nado

preparacao tactica de prova

de nado para nadadores nacionais

das provas individuais

individual em fung3o do ritmo

Calendarizacdo de Periodos de

treino especiais

Estagio Natal!
Tapper!

1- T.llha Verde

2- Camp Reg Clubes

3T, Sete Cidades

4 - T. Fundo juvenis+ NC infantis

5 - Festival das técnicas

Figura 2: Preparagdo do Macrociclo 1 época 2021/22 parte 2

Carlos L. Lengyel Pedrosa
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Absolutos | 25/set 26/set 27/set 28/set 29/set 30/set 01/out
Pl PM PM PM PM AN
G00L BB+Snk A1 | 600 [400L BB+Snk A1] 400 [600L BB+Snk (150125 scull) A1 | 600 [900L BB+Snk A1 900 [400L Hipoxia 5/5 A1 400 [600L BB+Snk (75N/25Téc) A1 | 600
(150 NiBrs/Prs
8x50L Prs 110 A2 | 400 |6x 50L Téc 1" [ A1] 300 |4x 100L Palas 1'45] A1/2] 400 100 NiBrsiPrs 3 8x 25E (1x Fcil/ 1x Forte) | 407 | AINV3| 200
50 NiBrs/Prs) 1x200L 250| A2| 600
3 2% 400L BB Prs & | A2 | 400 1% 200L (1 Brcd 50) 20| AZ| 600 |3x
12x 25 Téc 357 | A2/3| 900 [1x 200L 330 | A2| 400 6x 100C Prs BB 2 | A2| 60O |4x 50L 1" |A3| 600 [1x 250L BB 320 A2 | 750
A2 12250]1x 50L 120 | A1 100 [16x 25E Prs (4% cd E) 407 A3 | 400 1% 2000 250] A2 | 600
(@1 Recup) 3 3x 1% 1501 215 A2 | 450 F
4% 8x 50L BB+3nk 1" | A1i2] 400 |1x 200L 3 | A3| 600 |1x100M = 1'50( A2| 300 [1x 100L 130 A2 | 300 0
200 Relax A1 | 200 [2x 100L 150 [ A3] 800 2x 100L 140[ A3) 600 |2x50C 1" | A2| 300 |1x50L 1| Az [ 150 |
x 500 120 [ A1] 200 |20x 100L (Juv B 15x) 2000|4x 50L Bloco 115 A3| 600 |1x 1008 2 | A2| 200 g
5x 140 A2 4x 251 407 | V3| 300 [1x a
200 Relax A1] 200 |5x 135| A2 800L BB+Enk Neg AZ2| 800 [1x200E 315]| A2| 600 |4x 25L Estafeta V3 | 100
5 130 A3 (@1 Recup) 4x 75L contar bracadas 145] A2 | 300
5x 125] A3 4x 25E Estafeta V3 | 100
200 Relax A1| 200 [4x 75E contar bracadas 2| AZ | 300
200 Relax Al ] 200 4y 251 Estafeta V3 | 100
200 Relax A1 | 200
Volume Semanal
4350 2400{Volume 4400 4100 4200 4150 34900
1.7 brago direito
2.7 brago esquerdo
37 56 1 respiracio Foco na técnica
Figura 3: Microciclo Treinos de Tarde época 2021/22
25/set 2filset 27/set 28/set 20/set 30/set
Al AM AM AM) AN AW
5x 200L A1]11000 7x500L 3500)4x 1000L 4000
TN 1*- N Hipoxia 5/5
5x 200 Estilista A111000 2% 400N / 100Prs 2°- Palas(100Rap / 400N)
3* 300N/ 200Prs 3*-BB+Palas (200Rap / 200N)
400L P15°| A2| 400 4% 200M / 300Prs 4°- BB Negative
200L Brs P157| A1) 200 5 100N/ 400Prs
100L Téc P15°| A1 100 6% 50M [ 450Prs
100ETéC P157| A1) 100 7 500Prs
200EPrs P15 A1 200
400E P15°| A2| 400
F0|ga 400L Hipoxia a1 400 FOIga FOIga
(Resp 2/2-313
414 - 5/5)
3800 3500] 4000
1x Normal
1xBrs
1xTéc
1xPrs
1% Normal
Figura 4: Microciclo Treinos de Manhd época 2021/22
Atletas / Dia Sexta Sabado Domingo | 12 Sessédo 28 Sessdo 32 Sessdo 42 Sessdo
12 Sessdo 28 Sessdo | 32 Sessdo 42 Sessdo | 4x100E 4x50E  Misto 4x100L 4x50L  Misto 4x200L
AS 100M 50M LM MB LM RC LM
FL FL
lBm | oo | sooL | Jasoo| | Jaoo.| | | .ao0| so | Rs N BM B BM
cP cP
l6R | soB | wom | | som|i00F|  Jaoos| | | soo | |
MR LN
Ima  Jaooe | 2000 | J2ooc| | ooo.| | | 4o0L | 100C | Ne GR NC GR Lc
AF NC
RS 400E 100M 200C 200M 400L | 200E RC LN MB LM LN
LC 200L 50C S0L 100C 100L 200C
MP MP MP
N Jaoom| | 200l | | a400F | 100M| | S0M | 100E |
AS MA MA

e ] oo | soc | | so.fiooc|  JaooL| | | som | 100E |
lRc ] 200 | soo. | Jaooufoso. |  Jaoo.| |  |sooL| |

Figura 5: Organizagdo Campeonato Regional Absolutos

Carlos L. Lengyel Pedrosa

20



POLITECNICO

DE SANTARE'M Mestrado em Treino Desportivo — Acompanhamento de uma Equipa de Competicao da

Modalidade de Natagao

O Treino desportivo tem como principal propdsito a obten¢do do maximo desempenho
desportivo que ird expressar as capacidades maximas individuais numa determinada
modalidade num dado momento de desenvolvimento do atleta e da época. E um
processo pedagdgico complexo que visa desenvolver a aptiddo do atleta para o
desempenho desportivo de acordo com o quadro especifico das situagdes competitivas.
O planeamento do treino em toda a sua vertente geral deve obedecer a um conjunto de
principios de caracter bioldgico e metodoldgico, que visam orientar a pratica no sentido
de melhorar a eficacia na sua aplicacao. Planear é um procedimento de progndstico com
a finalidade de elaborar um plano. No treino desportivo ao longo do ciclo anual de
preparacao poderdao ocorrer varios fatores que levem o treinador a adaptar os planos
efetuados. E por isso, indissocidvel falarmos de planeamento, sem referirmos a
periodizacdo da época. A periodizagdo tipica envolve trés niveis: o periodo preparatério
(geral e especifico), o periodo competitivo/taper e o periodo de transicdo (Joana

Loureiro, 2021).

A carga do treino é definida por trés componentes: volume, intensidade e frequéncia. O
volume constitui a base das modalidades de resisténcia (Mujika, Chatard, Busso,
Geyssant & Barele, 1995). Esta generalizado que a evolugdo do desempenho dos atletas
estd diretamente relacionada com o volume das cargas durante o processo de treino.
Pessoa (2014), refere a facilidade na quantificacdo desta varidvel. O volume expressa a
duracdo da influéncia da carga e o total do trabalho realizado, quer seja respeitante a
um exercicio, tarefa, sessdo ou periodos de preparacao. Reflete a quantidade total da
carga podendo ser expresso em distancia percorrida, tempo de esfor¢co ou nimero de
repetices. A frequéncia podera relacionar-se proporcionalmente com o volume, pois o
aumento na frequéncia de sessdes podera também ser um sinédnimo de aumento de

volume quantificado.

A intensidade representa o nivel do empenho que se exige do atleta e é quantificada
através do impacto que tem no organismo, aquando da execucado do exercicio. Pessoa
(2014), indica como frequentemente utilizados no treino de natacdo para a prescricdo e

avaliacdo das cargas os seguintes indices fisioldgicos: a frequéncia cardiaca, o consumo
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maximo de oxigénio, o lactato sanguineo acumulado ou a percegdo do esforgo e
velocidade de execucdo. A qualidade da carga de treino é determinada através do

volume e do intervalo.

As componentes das cargas de treino permitem programar os microciclos de acordo
com os objetivos dos mesociclos, de modo que a supercompensacgdo ocorra em periodos
de duas ou mais unidades de treino, evitando as sobrecargas. O volume e a intensidade
sdo considerados os aspetos centrais no processo de planificacdo na natacdo (Costill et
al.1992; Navarro Y Arsenio,1999; Navarro y Feal,2001; Sweetenham y Atkinson,2003).
Mujika et al.,(1995) identificam a densidade e a complexidade como componentes de
carga, sendo que a primeira traduz a frequéncia do estimulo por unidade de tempo,
estabelecendo uma relagdo temporal entre o esforco fisico e a recuperacgdo e a segunda

associa-se a sofisticacdo do exercicio.

Os valores de lactato sanguineo e o aparecimento dos medidores portdteis de lactato,
vieram tornar este método bastante utilizado por treinadores no controlo do treino
(Pessoa,2014). Willmore & Costill (2007), referem que o lactato é produzido no musculo
e removido para o sangue em consequéncia da producdo de energia, a partir do
momento em que o oxigénio que se aporta ao musculo nao se torna suficiente para a
producao de energia, sendo outras fontes solicitadas. Este processo inicia-se pela fonte
anaerdbia alactica (curta duracdo) e posteriormente a fonte anaerdbia lactica, o que faz
com que ocorra a acumulacdo de lactato no sangue. Maglischo(1999) sugeriu como
forma de avaliacdo da capacidade anaerdbia a determinacdo da concentracdo de lactato
sanguineo apos esforcos maximos, sendo que valores baixos de lactato, associados a
desempenhos insatisfatdrios poderiam ser um indicador da deterioracao da capacidade

anaerobia.

Pyne, Lee & Swanwick (2001), referem que o aumento se pronuncia quando a
intensidade do exercicio é superior a 60% da poténcia aerébia maxima, pois quando a
intensidade do exercicio € moderada, apds alguns minutos de esforco existe um estado
de equilibrio dos valores de lactatemia (Pessoa,2014). O Estado Estacionario Maximo de

Lactatemia é definido como a mais alta lactatemia compativel com um equilibrio entre
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a taxa de producgado e remogao de lactato, durante um exercicio de carga constante de
longa duragao. Este limiar surge na literatura como uma medida de capacidade aerdbia
e como forma de regularizagdo da intensidade do treino, com predicdao de valores
aproximados de 4mmol.L™" de lactatemia para a indugdo de adaptacbes em provas de
resisténcia (Pessoa,2014). Além dos custos relativamente altos, existem ainda varios
fatores que poderao induzir em interpretacdes de valores incorretos, tais como o nivel
de treino, a temperatura ambiente, a hidratacdo, o tipo de exercicio e a deplecdo de

glicogénio muscular (Jeukendrup & VanDiemer,1998; Robinson et al.,1991).

Na prescricao e controlo da carga de treino, o treino de resisténcia é amplo nos
objetivos, podendo variar nas solicitacbes energéticas, quando o trabalho exige
maioritariamente a fonte aerdbia para a producdo de energia (fonte aerébia) ou quando
o trabalho solicita preferencialmente ou exclusivamente as vias anaerdbias de

ressintese do ATP na fibra muscular (predominancia latica).

Zonas de treina/ Descrigdo Duragdo  Pulso (10s)  [La]{mmal/L}

Areas Bioenergdticas

Treino de base e treino técnico.

Capacidade Aerdhia (Ae1l) Aquecimento e retorno & calma.Recuperacio. =40 20-24
1a3
Lactate Steady Stole [ produclo de lactato = remocio de lactate).
Capacidade Aerdbia 2 (Ae2/LAN) 20-40' " 26-27
Desenvalvimento do limiar anaerdbio (LAM) Zas
Desenvalvimento do sistema cardio-respiratdrio.
Capacidade perdbia 3 ( Ae3) 10'-20'* 28-29
Ritmo de prova de fundo. a7
. Trabalho a alta intensidade do VO iz,
Poténcia Aerdbia (PA) 14" ** Max
Desenvalvimento do V0, e poténcia aerdbia &a 10
. . Estimulacdo da producdo maxima de lactato através de esforgos
Poténcia Lactica (PL) . 15".35" = Max
maximos intermitentes que tém continuidade do tempo. 8a 10
Talerincia Lictica (TL) Desenvolvimento da toleriincia ao lactato e acidose muscular. 3072 ** Mix
Maxima capacidade de producio de lactato. =10

Estimulacdo da producdo de energia alactica, coordenacio
Velocidade (V) 107-15"** Max
neuramuscular e recrutaments das fibras musculares rdpidas.

*Duragdo cumulativa do exerdicio; ** Duracdo de uma repeticdo

Tabela 9: Classificagdo e descricdo das zonas bioenergéticas de treino (Adaptado de Vilas- Boas, 1999)
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A primeira zona de intensidade (A1), refere-se ao aquecimento ou recuperagdes ativas
decorrentes durante o processo de treino, caracterizada por nado suave, sem que a
lactatemia supere os 2mmol.l-1, mantendo a frequéncia cardiaca entre as 120 e as 140

pulsacdes por minuto.

A segunda zona (A2) refere-se as tarefas de treino com o objetivo de desenvolver a
resisténcia geral no regime aerébio. As distancias poderao variar, com durabilidade do
esforco entre 30 a 60 minutos, com a lactatemia entre 3 e 6 mmol.l -1 , mantendo a

frequéncia cardiaca entre 130 a 150 pulsac¢des.

A terceira zona (A3) tem como principal objetivo desenvolver a resisténcia de base, de
modo a elevar o limiar anaerdbio dos atletas. As tarefas sdo de distancias variadas,
mantendo a frequéncia cardiaca entre as 150 e 165 pulsa¢Ges por minuto. Com registos

de lactatemia entre 3,5 e 5,5mmol.I-1.

A quarta Zona (La) pretende desenvolver a capacidade aerdbia retardando a transigao

entre o dominio pesado e severo.

A quinta zona (Pa) caracteriza-se por ser uma zona mista, de prevaléncia da fonte
aerdbia, que se desenvolve nas diferentes distancias com intensidade superior a 85% da
melhor marca do atleta para a distancia a efetuar. A frequéncia cardiaca oscila entre as

165 e as 180 pulsacbes por minuto, com registos de lactatemia entre 5,5 e 8 mmol.l -1 .

Na sexta zona (TL) apesar de o objetivo também ser o desenvolvimento da resisténcia
mista, o predominio é da fonte de energia anaerdbia. Depende das caracteristicas do
atleta e da sua capacidade de suportar o esforco neste tipo de tarefas, a selecdo da
distancia das mesmas. A lactatemia varia entre 9 e 11 mmol.I-1, e a frequéncia cardiaca
entre 180 e 190 pulsagdes por minuto. A intensidade varia entre 96% e 100 % da melhor

marca do atleta dependendo da distancia a ser nadada.

Na sétima zona (PL) a frequéncia cardiaca pretendida é a maxima, os registos de
lactatemia sdo superiores a 11 mmol.l -1 e a intensidade aplicada corresponde a melhor

marca do atleta ou até mesmo a melhoria da sua marca pessoal em contexto de treino.
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A Ultima zona corresponde a velocidade mdxima em distancias curtas inferiores a 15
segundos, mobilizando o sistema energético anaerdbio aldtico. A intensidade na EA,

apresenta-se quantificada pela divisdao do volume arbitrario pelo volume total.

O volume arbitrdrio consistiu na multiplicagdo do volume total feito em cada area

bioenergética e o coeficiente de intensidade respetivo, de acordo com a tabela 10.

Mivel de Intensidade Objectivo Velocidade (% de v15) Lacmmol™  Coeficiente de ponderagio

I Aquecimento e recuperagao até 60% 1

Il Capacidade aerdbia 60-70% 2-3 2

1] EEML =80% 3-4 3

v Poténcia aerdbia [ Vopmax) =85% 69 4

v Tolerdncia Lactica =90% =8 6

Vi Poténcia Lactica =095% >8 8
Vil Velocidade maximo 10

v15 - velocidade maxima obtida em teste de 15 metros

Tabela 10: Definigdo dos coeficientes de ponderacdo (Adaptado de Mujika et al. 1995,
Maglischo,2003)

Figueiredo et al, (2008) reduziram para metade o valor de cada coeficiente. Assim, torna
se possivel multiplicarmos cada volume ao seu novo coeficiente, obtendo valores de
volume arbitrario de treino mais baixos, e calcular a intensidade através do quociente

entre o volume arbitrario de treino e o volume real em cada microciclo.
Intensidade = Volume arbitrario de treino/volume total de treino

A FC é medida em 15 segundos é um método de quantificacdo da intensidade do
exercicio, mostra uma resposta ao exercicio semelhante ao consumo de O2 e apoia se
no principio de que existe uma relagao linear entre a FC e a taxa de trabalho, num estado

estaciondrio (Arts & Kuipers,1994;Hopkins,1991;Robinson et al.,1991).
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1.4 - Caraterizacdo do Estagidrio

Treinador de Natacdo Pura Desportiva nivel Il, obtido através da Licenciatura em Treino
Desportivo na Escola Superior de Desporto de Rio Maior, desempenhei o papel de

treinador-adjunto dos escaldes de Absolutos e Infantis do CAFBPD.

Sou atleta de natacdo pura a 17 anos, tendo representado 3 clubes portugueses e 1
estrangeiro, 1 universidade portuguesa e 1 estrangeira. Fui convocado para 3 selecfes

regionais e 3 sele¢des nacionais.

A minha experiéncia como treinador comecou em 2018, desde ai passei por 3 equipas,
1 clube hungaro, 1 universidade hungara e 1 clube portugués, sempre ocupando a

posicao de treinador-adjunto.

Acompanhei nadadores de diversos niveis, regional, nacional e internacional, chegando
a acompanhar 1 atleta medalhado olimpico. Os resultados mais relevantes ao longo
destas épocas foram 1 titulo de campeado nacional de equipas no Campeonato Nacional
de Inverno Hungaro, vérios atletas medalhados em campeonatos regionais, nacionais,
universitarios e internacionais, recordistas regionais e integrantes em sele¢des regionais

€ nacionais.
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1.5 - Finalizacao de Estagio

O estdgio terminou no dia 31 de Julho de 2022 coincidindo com o ultimo dia do

Campeonato Nacional de Verao de Portugal.

Ao longo da época consegui cumprir a maior parte dos objetivos a que me propus,

outros ficaram por cumprir.

Fazendo uma retroespetiva concluo que o estagio foi cumprido com sucesso e que foi
fundamental para o meu crescimento pessoal e profissional, ajudando bastante na

minha inser¢gdo no mercado de trabalho.

Ao longo da época consegui criar boas rotinas de treino tanto no treino fisico como no
treino de dgua, nomeadamente, os atletas realizarem reforco de ombro com bandas
eldsticas quando os atletas chegam ao local do treino realizarem o aquecimento de

forma autonoma e alongamentos no final de cada sessdo de treino.

Embora tenha conseguido implementar estes habitos nas rotinas de treino dos atletas
muito ainda ficou por fazer. A posicao que ocupava no clube de treinador-adjunto ndo
me possibilitava realizar e implementar todos os objetivos que idializava, pois era
necessaria aprovacao de todas as hierarquias superiores, e algumas destas ideias foram

barradas por ndao irem de encontro com a visdao dos treinadores principais.

Os resultados obtidos foram muito positivos, ao longo da epdca os resultados foram
melhorando, tendo terminado a época com excelentes resultados a nivel nacional. Estes
resultados levaram a convocatdria de 4 atletas do CAFBPD para representarem a
Sele¢do Agores na competicdo internacional “Jogos das llhas”, devido aos atletas do
clube comporem a maior parte da comitiva eu fui convidado a acompanhar a selecao
como treinador convidado. Considero que foi uma grande experiéncia que agregou
muito ao meu curriculo de treinador, ndo soé por ter sido a minha primeira convocatoria
para uma selecdo regional, mas também por ter tido a oportunidade de acompanhar

um grupo de jovens fantasticos num contexto de competicdo de nivel internacional.

Apds o termino do estdgio recebi uma propdsta para ficar afrente da equipa técnica do

CAFBPD.
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Na presente época desportiva 2022-23 assumi o comando das equipas de Absolutos,

Adaptada e Adultos.

Desta forma cosegui cumprir um dos objetivos da época passada, a criagdo de uma

equipa no escaldo de Masters.

Com a aproximacgao do final do ano civil, e com o final do primeiro Macro Ciclo

Competitivo faco um balango muito positivo da presente época desportiva:

O Clube foi Campedo Regional de Clubes no setor Masculino e Feminino;
Ambas as equipas Masculina e Feminina conseguiram a promocdo para 22
Divisdo do Campeonato Nacional de Natacdo (sendo que a equipa Feminina
lutou até a ultima prova para o 32 lugar);

2 Atletas Juniores qualificaram-se para nadarem as finais no Campeonato
Nacional de Piscina Curta;

1 Atleta de Natacdo Adaptada obteve 2 terceiros lugares no Campeonato
Nacional de Inverno de Natac¢ao Adaptada;

2 Atletas Juvenis foram medalhadas (4 medalhas de Ouro e 2 de Prata) nos
Campeonatos Zonais de Inverno;

1 Atleta obteve 2 minimos para integrar o estatudo de Jovem Talento Regional.

Estes resultados devem-se ao trabalho que vem sendo desenvolvido desde as duas

ultimas épocas.
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2 Parte Il - Enquadramento do Estudo

A segunda parte do Relatério, visa a realizacdo de um estudo no decorrer do estagio. De
acordo com o contexto, fungdes exercidas e caracteristicas técnicas formativas do
estagidrio, devera ser definido um tema de estudo, que devera ser devidamente
enquadrado e fundamentado teoricamente. O estudo consiste em acompanhar a
evolucdo dos percursos subaquaticos de 3 grupos de trabalho distintos na distancia dos

200 Crawl.

2.1- Introducdo

Ao longo do estagio realizei um Relatério que tem como objetivo a “Melhoria dos
Percursos Subaquaticos em Jovens Nadadores no Estilo de Crawl” da forma mais rapida
e eficiente possivel através de um plano de intervencao de Treino em Seco (treino em
gindsio) que teve a duracdo de 8 semanas, evitando a repeticdo de processos técnicos
ja@ consolidados. Trata-se de um estudo que assenta numa metodologia de cariz
qualitativa/quantitativa, onde os dados se recolheram com o auxilio de uma camara de

filmar.

Os videos iriam ser analisados com recurso ao programa Kinovea (A camara que foi
utilizada pertencia a ANARA, infelizmente os dados da camara foram corrompidos, por

este motivo perdi todas as imagens da camara).

Aintencdo do estudo centra-se em avaliar o modo como cada atleta se adapta ao treino
em seco, e de que forma os percursos subaquaticos evoluiram apds as 8 semanas em

que decorreu o programa de Treino em Seco.
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2.2 - Enquadramento

N3do basta ter mais pessoas a nadar, é preciso garantir que o facam com qualidade na
sua pratica. Desta forma é necessdrio garantir, para além da disponibilidade de
infraestruturas devidamente registadas e cadastradas, a existéncia de programas
diversificados e técnicos competentes para a aprendizagem. Aprender a nadar, em
qualquer idade, deve ser uma experiéncia de fortalecimento e enriquecimento pessoal
e levar a uma motivac¢do para a pratica de atividades em meio aqudtico ao longo da vida

(Barbosa et al., 2015).

Ao longo dos tempos, o processo de ensino-aprendizagem tem vindo a ser alvo de
discussGes recorrentes no seio da Educagdo Fisica e das atividades desportivas, a
respeito dos métodos de ensino mais adequados. No ensino da Educacao Fisica e das
atividades fisico-desportivas, as perspetivas analiticas e globais sdo as principais
referéncias. Neste sentido, a andlise centrar-se-a nos trés métodos de ensino para as
habilidades motoras (Barbosa e Queirds, 2005): o método global, o método analitico e

o método sintético (ou misto).

A questdao em analise é a de determinar qual ou quais os métodos mais apropriados
para cada uma das habilidades motoras que constituem os varios programas de ensino
da natacdo. O método global baseia-se na execucao global da técnica. Consiste na
imitacdo de terceiros, caracterizando-se por deixar que a adaptacdo por si sé permita
ao aluno chegar ao dominio das formas propulsivas. Ocorre uma abordagem global e

simultanea das diversas acoes segmentares a realizar (Barbosa et al., 2015).

De acordo com Banuelo (1989) existem duas variantes deste método:

® global puro (consiste no ensino de uma habilidade fazendo-a executar na sua

totalidade as vezes que forem necessarias);

® global com destaque de pormenores (consiste no ensino de uma habilidade fazendo-
a executar na sua totalidade, mas centrando a aten¢do do aluno num ou dois aspetos
especificos da sua execucdo e no ensino de uma habilidade fazendo-a executar na

sua totalidade, mas introduzindo altera¢Ges nas condi¢Ges de realizacdo).
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2.3 - Revisao de Literatura

Na década de 80 do século passado, treinadores e nadadores aperceberam-se do poder
da ac¢do propulsiva da pernada. Nesta década e na seguinte assistiu-se a um sem nimero
de provas nas quais era sempre uma surpresa saber quem iria aparecer na superficie ou
guem nadaria longos percursos subaquaticos emergindo apenas apdés 20 ou 30 metros
depois da partida. A utilizacdo continuada desta tatica culminou com a alteracdo

regulamentar que balizou estes percursos até ao limite dos 15m (Mendonga, 2021).

O percurso subaquatico utilizado nos nossos dias pelos nadadores apds partida e
viragens, atualmente denominado o quinto nado pelo facto de existirem ja quatro
estilos de nado oficiais, pode ser uma poderosa forca de propulsdo se o nadador for
capaz de utilizar uma técnica correta, tornando-se uma forma mais rdpida de

deslocamento na d4gua comparativamente com o nado completo (Mendonga, 2021).

Gillett (2012) afirma que, para muitos nadadores, o percurso subaquatico torna-se mais
rapido do que o nado completo, porque assim reduzem o nimero de ciclos utilizados,
por exemplo: substituindo um ciclo de bragada com a duragao de 1,10” por um ciclo

com duas pernadas de mariposa de 0,45” retiram-se 0,20”.

O tempo total de prova pode ser divido quatro componentes: o tempo de partida, o
tempo de nado, o tempo de viragem e o tempo de chegada. Arellano (1993) concluiu
gue a importancia da partida diminui a medida que a distancia da prova aumenta
enguanto Maglischo (2003) conclui que a partida contabiliza aproximadamente 25% em
distancias de 25m, 10% em distancias de 50m e 5% nas de 100m. N3o obstante, dois
atletas podem alcancar o mesmo tempo numa dada prova, no entanto, as solucdes
motoras, taticas ou técnicas utilizadas podem ser distintas. Independentemente do tipo
de partida ventral utilizada e das diferentes caracteristicas dos nadadores, o tempo de

partida até aos 15m pode ser utilizado como um indicador de eficacia. (Silva, et al, 2006).

Tendo em conta que cada atleta é Unico e possui as suas especificidades como altura,

padrdo motor, tempo de pratica na modalidade ou idade, nem todos os nadadores
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conseguem atingir a maxima velocidade em nado subaquatico ou manté-la por muito

tempo (Junior et al, 2011).

2.4 - Apresentacao do Problema

A avaliacdo qualitativa e quantitativa da técnica é um instrumento comummente
utilizado no dia a dia do treino da natagao. A avaliagdo qualitativa pelo facto de se apoiar
apenas na observacdo simples dos movimentos dos nadadores, assume um caracter
muitas vezes subjetivo, tendo ja sido demonstrado que observac¢des realizadas por
avaliadores com formacdo e experiéncias diferentes produzem resultados distintos
(Soares et al.,, 2001). J& a avaliagdo quantitativa assenta em parametros pré-
estabelecidos pelo observador que ajudam a avaliar de forma objetiva os resultados

alcancados pelos atletas.

Do conjunto dos fatores influenciadores do rendimento em Natacao Pura Desportiva, a
Técnica parece ser unanimemente considerada como um dos parametros mais

importantes (Costill et al., 1992; Alves, 1998; Vilas-Boas, 1998).

Desta forma irei desenvolver um trabalho que assenta na melhoria Técnica dos
percursos subaqudaticos de jovens atletas de forma a obter o melhor rendimento

possivel.

O ponto de partida onde devemos iniciar é o seguinte: “Um programa de 8 semanas de
Trabalho em Seco ira beneficiar os percursos subaquaticos dos atletas no nado do Estilo

Crawl?”.
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2.4.1 - Objetivo

Este estudo tem como principal objetivo comparar a evolucdo dos percursos
subaqudticos de jovens atletas no Estilo de Crawl apds a aplicagdo de um programa de

8 semanas de Treino em Seco.

2.4.2 - Hipdteses

H1- O Treino em Seco realizado ao longo de 8 semanas provoca melhorias significativas

na distancia percorrida nos percursos subaquaticos;

H2- O Treino em Agua realizado ao longo de 8 semanas provoca melhorias significativas

na distancia percorrida nos percursos subaquaticos;

2.5 - Metodologia

2.5.1 - Caracterizacao dos Participantes

Os participantes serdo 15 atletas do escaldo de infantis de um Clube da Ilha de Sao
Miguel. Estes 15 atletas possuem, em média, 13 anos, do sexo masculino e feminino, e

praticam natacdo pura em média a 7 anos.

Serdo selecionados jovens que ndo reportaram nenhum tipo de lesdo ou qualquer
problema que pudesse interferir no funcionamento da pesquisa. Antes do inicio da
avaliacdo, todos os participantes serdo informados dos procedimentos de avaliacdo, e
0s responsaveis pelas criangas assinardo um termo de consentimento de participacao

livre e esclarecido (Okazaki, 2009).
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2.5.2 - Materiais a Utilizar

Os dados foram recolhidos manualmente, posteriormente foram inseridos em um

documento Excel onde foram analisados e tratados.

2.5.3- Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Os atletas, antes da realizagdo da pesquisa, foram medidos antropometricamente e os

dados recolhidos foram registados numa folha de Excel.

Na primeira fase os atletas foram avaliados enquanto realizam um percurso de 200m

Crawl em intensidade de prova.

Esta avaliagdo foi feita durante um treino, o aquecimento que os atletas realizaram foi

0 mesmo que realizam durante as competigoes.

A recolha dos dados foi feita por 2 treinadores para que exista fiabilidade inter-

observador.

Depois de efetuar a recolha dos dados os mesmos foram analisados. Apds a sua analise
os atletas foram divididos em trés grupos, primeiro é o grupo de teste em seco, o
segundo é o grupo de teste em dgua e o terceiro é o grupo de controlo. A divisdao dos
atletas foi feita apos ser determinados quais destes atletas poderiam comparecer

regularmente aos treinos fisicos.

Apds esta divisdo deu-se inicio ao Programa de Treino em Seco de 8 semanas.
O grupo de controlo continuou a realizar o treino normalmente.

O grupo de teste em agua realizou treino especifico de percursos subaquaticos, ja o
grupo de teste em seco realizou treino especifico, em gindsio, com foco em aspetos
relacionados com os percursos subaquaticos.

Apds o periodo de 8 semanas estar concluido foi realizado o mesmo processo feito
anteriormente para a recolha de dados.

A Ultima etapa deste processo foi comparar e analisar os resultados de cada grupo e
confronta-los para concluir se um Trabalho em Seco produz efeitos benéficos e notérios
em jovens nadadores, ou se este tipo de trabalho ndo apresenta qualquer tipo de
melhoria para estes jovens.
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2.6 —Tratamento Estatistico

Em primeiro lugar, aplicou-se o teste de normalidade, Shapiro Wilk (para amostras
inferiores < 50), obtendo uma distribuicdo normal. Apds verificacdo da normalidade,
utilizou-se o teste paramétrico ANOVA para comparar uma variavel entre grupos
distintos e o Teste T de Pares para comparar o mesmo grupo e a mesma variavel em
observagdes diferentes. O nivel de significancia foi estabelecido por p<0.05.
Juntamente, foi calculado o Partial Eta Squared (n 2) como indicador da magnitude do
efeito, sendo considerado n 2 < 0.3 como pequeno efeito; 0.3 < n 2< 0.5 como médio

efeito; e n 2 > 0.5 como grande efeito (Cohen, 1988).

21/01/2022 Sexo Altura Sentado Méo pé Br Brago C Coxa Coxa C Cintura
Grupo Atleta 1 1 172,8 62 18 26 28 34,6 59,5 61 95,3
Fisico Atleta 2 1 179 91 195 27,4 29 335 59 59,6 925
Atleta 3 0 161,5 81 16,9 25 26,5 275 535 52,3 745
Atleta 4 1 166 88,5 17,7 24 25,2 29 48 48,4 69,7
Atleta 5 0 150,2 78,5 15 21,3 22,6 246 46,3 46,5 67
1 174 91 18,9 25,1 254 28,7 49 48,9 78,2
0 164 82,2 17,5 24,3 25,2 28 52 52,4 75,5
0 157,5 81 16,3 22,6 20,3 22,8 a4 445 65,4
0 153 82 16,1 22,8 28,6 29,9 52,4 51,4 93,2
1 165 84,5 16 25,8 26,6 30,1 54,2 545 77
Grupo Atleta 11 1 164 83 16,7 24 23,8 273 a9 493 69,1
Controlo Atleta 12 0 153 78 16,5 22,9 24 25 47,5 47,5 69,5
Atleta 13 0 160,8 83,8 17,5 24,4 25,6 29,3 54 54,7 81
Atleta 14 1 174 84 18,3 25,2 29,7 336 58 58,5 86
Atleta 15 1 166 84,2 18 25,5 26 28,3 40,3 40,4 75
Figura 6: 19 Recolha (centimetros)
18/03/2022| Sexo Altura Sentado Mao peé Br Brago C Coxa Coxa C | Cintura
Grupo Atleta 1 1 173 62,1 18 26 29,2 35,3 60 62,3 92,4
Fisico Atleta 2 1 180 91 19,5 27,4 32 33,5 59,2 60 92,1
Atleta 3 0 161,5 81 17 25 26,6 27,5 52,9 52,3 74,5
Atleta 4 1 167,3 88,3 17,7 24,2 25,2 31,2 48,6 49,3 67,8
Atleta 5 0 150,5 78,6 15,2 21,4 23,1 26,4 46,6 46,9 67,2
1 174 91,1 19 25 26,1 28,8 49 49,7 78
0 165 82,7 17,6 24,3 25,4 28,9 52,4 53,1 75,3
0 158,6 81,8 16,6 22,8 21,7 22,5 aa,7 45,6 65,3
0 153 82,1 16,2 229 28,3 30,2 51,7 51,3 93,1
1 165,2 845 16,1 25,8 26,7 30,7 53,6 54,6 76,3
Grupo Atleta 11 1 164,2 83 16,7 24 23,6 275 48,1 49,3 69
Controlo | Atleta 12 0 153,7 78,3 16,7 229 244 26,2 46,4 47,6 67,9
Atleta 13 0 161 84,2 17,9 24,4 26,1 30,4 54,8 56,1 80,2
Atleta 14 1 174,1 84 18,3 25,3 29,8 343 57,4 58,4 36
Atleta 15 1 166,4 84,4 18,2 25,7 26,3 28,5 42,1 41,7 74.8

Figura 7: 29 Recolha (centimetros)
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Os dados recolhidos foram: Altura, Altura Sentado, Cumprimento da Mao, Cumprimento
do Pé, Didmetro do Braco, Diametro do Braco Contraido, Didmetro da Coxa, Didmetro

da Coxa Contraida, Didmetro da Cintura.

Ap0ds a recolha dos dados foi feita a comparacgdo entre os diferentes grupos.

Grupo Fisico 1659+ 11.1 17.4 £1.65 24.7 £2.30
Grupo Agua 162.7 £ 7.99 16.9+1.24 24.1+1.40
Grupo de Controlo 163.56 £ 7.65 17.4 £0.79 24.4 +1.03

Figura 8: Carateriza¢do descritiva (Média + Desvio Padrdo) das varidveis antropométricas por
grupo

Na segunda fase os atletas realizaram um percurso de 200 Crawl em intensidade de
prova onde foram anotadas as distancias realizadas em todos os percursos

subaquaticos. Ao todo foram anotados 8 percursos por cada atleta.

21/01/2022| Partida+125ub| 292Sub 32Sub 495ub 525ub 625Sub 79Sub 825ub
Grupo Atleta 1 7 5 4 4 4 3 3 4
Fisico Atleta 2 6,5 4 5 4 3 3 2,5 3
Atleta 3 6 4 4 3,5 4 3,5 3 3
Atleta 4 12 7 5 5 4 3 3 2,5
Atleta 5 7 3 4 3,5 4 4 3,5 4
10 6 5 5 45 5 45 4
13 9 5 5 5 5 5 5
6,5 45 45 4 4 45 4,5 6
8 6 5 4.5 5 4 4 3,5
9,5 6 55 5,5 5 55 55 7
Grupo Atleta 11 14 10 5 5 5 4 45 5
Controlo | Atleta 12 6 3 2 2 2 2 2 2
Atleta 13 9 4 45 4 4 45 4 5
Atleta 14 7 3,5 4 3 3,5 3 4 3,5
Atleta 15 14 7 5 5 4 4,5 9

Figura 9: 12 Recolha (metros)
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18/03/2022| Partida+125ub| 22Sub 32Sub 425ub 59Sub 62Sub | 79Sub 82Sub

Grupo Atleta 1 11 7 5 5 55 5 5 3
Fisico Atleta 2 11 8 6 4 4 4 4 55
Atleta 3 9,5 4 4 3,5 4 35 3,5 5

Atleta 4 15 11 5] 6,5 5,5 5] 6 5

Atleta 5 12 7 5 5 55 55 5 7

13,5 8,5 5 5,5 5 5 5 5

14 9 7 7 7,5 7 6,5 7,5

12 0 5 5 5,5 5,5 9

11,5 9 6,5 5 5,5 5,5 5 6

12 B 5 5 5 5 8

Grupo Atleta 11 15 11,5 45 5 45 5 5
Controlo | Atleta 12 7 5 2 2 2 2 2 2
Atleta 13 11 7 45 5 45 4,5 4 5
Atleta 14 8 7 4 4 45 4,5 45 5,5

Atleta 15 12 10 4.5 5 5 5 5 7

Figura 10: 29 Recolha (metros)

Ap06s a recolha foram comparados os resultados dos diferentes grupos utilizando a
ANOVA, teste de comparagao paramétrico entre vdrios grupos.

12 Observacao

12
10
8
©
5 F=6.53, p=0.01, F=7.12, p=0.01,
§ 6 n2=0.52 ?=0.54
1
2
0
Trial 1 Trial 2 Trial 3 Trial 4 Trial 5 Trial 6 Trial 7 Trial 8
® Grupo Fisico 7,7 4,6 4,4 4 3,8 3,3 3 3,3
® Grupo Agua 9,4 6,3 5 438 47 4,8% 47% 51
Grupo de Controlo 10 55 4,1 3,8 3,9 3,5 3,8 4,9

(*) Diferengas significativas estabelecidas por p<0.05

B Grupo Fisico M Grupo Agua Grupo de Controlo

Figura 11: Médias 19 Recolha (metros)
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22 Observagao

14,0
12,0
10,0
8,0
2 F=5.77, p=0.02,
0 12=0.49
= 6,0
4,0
2,0
0,0
Trial 1 Trial 2 Trial 3 Trial 4 Trial 5 Trial 6 Trial 7 Trial 8
M Grupo Fisico 11.7 7.4 5,2 4,8 49 4,8 4,7 51
®Grupo Agua 12,6 7,9 5,9 % 5,5 5,6 5,6 54 71
Grupo de Controlo 10,6 8,1 3,9 4,2 4,2 4,1 4,1 4,9
(*) Diferengas significativas estabelecidas por p<0.05 B Grupo Fisico M Grupo Agua Grupo de Controlo
Figura 12: Médias 29 Recolha (metros)
Analise:

* Grupo Agua difere significativamente (p=0.02) do Grupo Fisico no trial 6;

» Grupo Agua diferente significativamente (p=0.04) do Grupo de Controlo no trial

6;

»  Grupo Agua difere significativamente (p=0.01) do Grupo Fisico no trial 7.
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Apds analisar a média entre os 3 grupos foi realizado um teste T de pares para uma
comparac¢ao paramétrica intra-grupo.

12 Observacao | 22 Observacao | Valor de p

1 9.40+2.43 12.60 +1.08 0.01*
2 6.30+ 1.64 7.90+1.34 0.07
3 5.00 + 0.35 5.90+0.89 0.14
Grupo Agua 4 4.80 + 0.57 5.50+0.87 0.16
5 4.70 £ 0.45 5.60 + 1.08 0.10
6 4.80 £ 0.57 5.60 £ 0.82 0.16
7 4.70 £ 0.57 5.40 + 0.65 0.12
8 5.10+1.43 7.10 £1.60 0.01*

(*) Diferengas significativas estabelecidas por p<0.05

Figura 13: Comparagdo entre recolhas dos dados obtidos em cada trial (Média + Desvio

Padrdo) para o Grupo da Agua

12 Observacao | 22 Observacao | Valor de p

1 10.0 +3.81 10.6 +3.21 0.43
2 5.50 + 2.96 8.10 +2.61 0.00*
3 4.10 +1.25 3.90+1.08 0.18
Grupo 4 3.80+1.30 4.20 +1.30 0.18
Controlo 5 3.90+1.25 420+1.26 0.21
6 3.50 + 1.00 4.10+1.19 0.11
7 3.80+1.04 4.10 +1.25 0.07
8 4.90 +2.61 4.90 +1.82 1.00

(*) Diferencgas significativas estabelecidas por p<0.05

Figura 14: Comparagdo entre recolhas dos dados obtidos em cada trial (Média + Desvio

Padrdo) para o Grupo de Controlo
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m 12 Observacao | 22 Observacao | Valor de p

il 7.70+2.44 11.70 + 2.05 0.00*
2 4.60 +1.52 7.40+2.51 0.03*
3 4.40 +0.55 5.20+0.84 0.02*
Grpo Fldies 4 4.00+0.61 4.80+1.15 0.08
5 3.80+0.45 4.90 +0.82 0.02*
6 3.30+0.45 4.80+1.04 0.04*
7 3.00+0.35 4.70+0.97 0.01*
8 3.30+0.67 5.10+1.43 0.07

(*) Diferengas significativas estabelecidas por p<0.05

Figura 15: Comparagdo entre recolhas dos dados obtidos em cada trial (Média + Desvio
Padrdo) para o Grupo Fisico

Apds analisar os dados podemos concluir que o grupo que realizou o treino especifico
em seco foi 0 que obteve mais sucesso, pois obteve diferencgas significativas em 6 dos 8

percursos realizados.

J4 o grupo de treino de agua obteve diferencas significativas em 2 dos 8 percursos
subaquaticos, enquanto o grupo de controlo apenas obteve diferencas significativas em

1 dos percursos.

Em termos quantitativos o grupo com os percursos subaquaticos mais longos é o grupo
do treino em agua, mas mesmo sendo o grupo mais forte em termos quantitativos, o

grupo de treino em seco destacou-se pela sua evolucdo.
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2.7 —Conclusao

Este estagio contou com duas componentes, a primeira parte do estagio focou-se no
acompanhamento da equipa e no meu desenvolvimento enquanto treinador e
profissional do desporto, a segunda parte consistiu na elaboracdao de um Relatério de

Estagio.

Em conclusdo o acompanhamento da equipa durante o periodo de estdgio correu muito
bem, onde superei muitos desafios e criei estratégias para alcancar os meus objetivos e
0s objetivos da equipa, foi uma longa jornada repleta de sucessos e superagdes por

parte de toda a equipa.

Ainda ficaram objetivos por cumprir, mas os objetivos que foram alcancados tiveram um
grande valor e influéncia nos resultados dos atletas, tais como a melhoria de rotinas de
treino, melhoria de condicGes de treino, investimento na formacdo da equipa técnica,

criacdo de sinergias, todos estes fatores contribuiram para o sucesso desta equipa.

Na segunda parte desta tese ficam os resultados do Relatério de Estagio, onde apds a
analise e discussdo dos resultados obtidos com outros treinadores pude concluir que os
percursos subaquaticos podem ser trabalhados de forma diferente em escaldes jovens

de natacdo pura desportiva.

Os percursos podem ser avaliados de varias formas, distancia percorrida, tempo de
realizacdo dessa distancia, poténcia e frequéncia do batimento de pernas nesse

percurso, qualidade do breakout e transi¢cdo para o nado.

Foi constatado com este relatdrio que em termos de poténcia muscular e evolugdo em
um curto espaco de tempo o treino em seco (ginasio) é o mais eficaz. Mas em termos
de distancia e eficiéncia o treino especifico em agua podera trazer mais beneficios a

longo prazo.

O grupo de controlo mesmo nao tendo treino especifico obteve uma melhoria na média

dos percursos dos atletas, esta melhoria devesse ao crescimento e a evolugdo natural
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de jovens atletas. Mas ndo deixa de ser notdvel que a realizacao de treino especifico

obtenha melhorias notaveis em um curto espago de tempo.

Para terminar deixo a sugestdo de em préximos estudos na mesma drea sejam
adicionadas algumas das varidveis descritas anteriormente, como o numero de
batimentos de pernas e o tempo que o atleta demora para realizar o percurso

subaquadtico.
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