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Resumo

Tema: A implementacédo da modalidade de canoagem Turistica e Competitiva

Objetivo: Pretende-se desta forma criar alicerces sélidos que permitam que a modalidade seja
instalada permanentemente e com sucesso a curto, médio e longo prazo. A nivel turistico, foram
criados os pressupostos sobre: 1- Definicdo de percursos 2 — Definicdo de logistica 3 — Definicdo de
precos 4 — Definicdo de divulgacéo, etc. Ao nivel competitivo pretendeu-se agir da melhor forma e
sob pressupostos cientificos de acordo com a bibliografia mas ndo sé. Pretendeu-se também criar
estratégias para melhorar as condicdes onde a modalidade se desenvolve (o clube, mais material,
etc.). Ao nivel do ensino da modalidade, criou-se também um conjunto de progressfes pedagodgicas

permitindo uma boa evolu¢éo gradual do aluno.

Palavras-chave: Alicerces, Turistico, Competitivo, Progressdes pedagdgicas;

Abstract

Theme: The implementation of touristic and competitive canoeing

Objective: The aim is thus to create a solid foundation that will enable canoeing to be sucessfully and
permanently installed in short, medium and long term. In terms of tourism, this was created under the
following assumptions: 1 - Definition of route 2 - Definition of logistics 3 - Definition of price 4 - Defini-
tion of disclosure, etc... At competitive level was intended to act optimally and in a scientific assump-
tion according to the bibliography but not only. It was intended to also develop strategies to improve
conditions around canoeing in Coruche (the club, more material, etc.). Concerning to the teaching of
canoeing, it was created a group of assumptions that allows a gradual and good evolution of the stu-
dent.

Keywords: Structural, Interest, Competitive, Teaching progressions;
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1.Introducdo

No inicio de 2009, enquanto técnico de natacdo e de Fitness nas Piscinas Municipais de Coruche ao
encargo da Associacdo BUZIOS — Associacdo de Nadadores Salvadores de Coruche, foi-me
solicitado que liderasse a criagdo de um novo projeto. A criagdo da Escola Nautica BUZIOS (com a
modalidade de canoagem). Foi com extremo agrado que abracei este objetivo, visto ser uma
modalidade com a qual sempre tive uma forte ligacdo (Praticante entre os 13 e os 16 anos)...para
além disso no projeto final de licenciatura, o tema foi sobre os desportos de adaptacdo ao meio entre

0S quais a canoagem fazia parte.

Envolvi-me neste projeto com a maior motivagdo e interesse, desde a sua “fase embrionaria”
até aos dias de hoje que do meu ponto de vista ainda se encontra numa fase algo precoce, pois a
potencialidade da modalidade é de tal forma significativa na regido que fica sempre a sensacédo de
gue o que é feito &€ sempre pouco e ha sempre muito mais a fazer e a melhorar, contudo considero

gue este € um bom e adequado comeco.

Sempre senti que a realizacdo de um mestrado na modalidade seria uma forte aposta na
minha vida profissional, pois o conhecimento permite-nos agir, mas agir com uma visdo clara e
objetiva e s6 desta forma conseguimos progredir, melhorando e otimizando os recursos com que
trabalhamos. Neste sentido, aprofundar o meu conhecimento na area do treino permite-me planear
melhor, controlar melhor e certamente melhorar o rendimento dos meus canoistas, isto ao nivel da
parte competitiva. No que concerne a parte lazer/turistica, com este mestrado sdo retiradas as

ferramentas que me permitem operacionalizar estratégias de rentabilizagdo desta vertente.

Com a oportunidade de fazer estagio e porque sendo a Escola Nautica BUZIOS um projeto a
meu ver muito recente decidi enveredar por este caminho e criar os alicerces que permitam a Escola
crescer enquanto clube e associacdo, melhorando a vida dos habitantes e populacdo em geral

através da canoagem turistica e da canoagem de competigdo pela qual nutro grande interesse.

Para além dos fatores enunciados anteriormente, julgo que a auto — motivagdo impregnada é
guantitativamente muito expressiva, fazendo com que sinta que € necessario subir mais um degrau
na escada do conhecimento. As minhas valéncias enquanto pessoa fazem crer que este é
certamente 0 passo certo a tomar, aliando as minhas competéncias enquanto profissional a

conjuntura existente em termos de regido, seu potencial, etc.

1 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”
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2. Justificacao e pertinéncia do estudo

Coruche é uma vila portuguesa pertencente ao Distrito de Santarém, com cerca de 9200 habitantes.
E sede de um dos maiores municipios de Portugal, com 1113,95 km? de area mas apenas 20191
habitantes (2006), subdividido em 8 freguesias. O municipio € limitado a norte pelos municipios de
Almeirim e Chamusca, a nordeste por Ponte de Sér, a leste por Mora, a sueste por Arraiolos, a sul
por Montemor-o-Novo e pela fragdo secundaria do Montijo, a oeste por Benavente e a noroeste por

Salvaterra de Magos.

Mas o que destaca esta Vila na minha perspetiva é o Rio Sorraia. O Rio Sorraia resulta da
juncédo dos rios Sor e Raia, um pouco acima do Couco, indo desaguar para la de Samora Correia, em

Ponta d"Erva, e tem dois afluentes, a ribeira da Erra e do Divor.

O Rio Sorraia esta carregado de historia, pois desde sempre teve uma importancia enorme
para a Vila de Coruche, assim como para o seu Concelho, até ao principio dos anos 20. Atingiu o seu
auge nos fins do século passado e primeiros anos do nosso século, declinando um pouco a partir de
1904, ano em que foi inaugurado o ramal de caminho de ferro entre Setil e Vendas Novas. Foi
construida uma ponte metdlica atravessando o0 rio, a qual tornou a navegacdo praticamente
impossivel para alguns tipos de barcos, tais como as fragatas e outros barcos de mastreacao alta.

Houve assoreamento do Rio, o que também foi nefasto para a havegacao daquele tipo de barcos.

A Ultima barcaca que teria subido o rio Sorraia consta ter sido em 1921. Até principio dos

anos trinta, as suas aguas tinham um bom caudal e eram profundas.

Os barcos traziam as mais variadas mercadorias de Lisboa ou de outros locais das margens
do Rio Tejo, pois subindo este rio, entravam no Sorraia, seu afluente. As mercadorias mais
frequentes eram barricas com cimento, sal a granel, fardos com tecidos ou mantas, balotes de papel,

etc. para o comércio local. No retorno levavam cereais, legumes, cortica, tudo produtos do Concelho.

Ainda existem largos e ruas cujos nomes estao ligados a vivéncia e influéncia do rio na Vila e
Concelho de Coruche, tais como os largos do Porto Jodo Ferreira e Porto de Jodo Felicio e as

travessas das Atafonas e do Porto Zambado.

A corrente do Sorraia era também aproveitada pelos madeireiros do Couco e Santa Justa,
que enviavam pelo rio abaixo os toros de madeira, 0s quais eram acompanhados por homens em
jangadas ou barcos até ao porto de Jodo Ferreira. Com a construgdo de novas estradas e caminho

de ferro o rio Sorraia entrou em declinio como via de comunicacéo.

Até a construcao das pontes ferroviarias e rodoviarias, a travessia do rio ndo era facil, e por

ocasido das grandes inundacgdes, era muito dificil, se ndo impossivel.

2 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”
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No verdo, como o leito do rio era so areal, alguns automaveis ligeiros faziam a travessia.

Sao as areias do rio também fundamentais para a construgcdo civil e outras, pois sdo de boa

qualidade.

Conseguimos retirar da histéria do Rio Sorraia varias coisas importantes: a sua importancia

para 0 Concelho outrora enquanto um meio utilizado para o comércio e também conseguimos

perceber a existéncia de dois problemas para a pratica da canoagem: No inverno sempre existiu o

problema das inundac¢6es o que leva ao rebentamento do dique e como consequéncia, a inexisténcia

de agua no rio principalmente no inicio dos meses mais quentes.

A autarquia percebeu de facto a potencialidade do Rio e por isso, para colmatar o problema,
apos a época de inundacgdes, apostou na construcdo de um acude insuflavel que faz com que
eficazmente consiga reter as aguas para que o rio tenha durante todo o ano uma profundidade
adequada para a pratica da pesca, da canoagem, etc. Contudo, dificilmente resolvera a questao das
cheias, 0 que faz com que nesta época as correntes do rio sejam maiores e a profundidade também,
podendo colocar em risco a seguran¢a dos praticantes de canoagem, algo que pontualmente neste
inverno nao se veio a verificar devido a seca que assolou 0 nosso pais. Contudo o plano de agua
possui as condicdes ideais para a pratica da canoagem, quer na vertente turistica quer na

competitiva.

Este plano de agua tem a vantagem de ter um comprimento adequado para acolher provas
de fundo (sob a forma de circuito) e provas de pista (especialidade de velocidade: 200, 500 e 1000m).
No que concerne a eventos de pista, ha a vantagem de se ter todas as distAncias nomeadamente a
de 1000m em linha reta. Para além disso de qualquer zona é possivel observar longitudinalmente
toda a distancia. O extenso areal nas margens permite a colocacdo da logistica necessaria neste tipo
de eventos tais como: Tendas da federacdo ou outras, funil de acesso a pista, colocacao de
embarcacdes, etc. Para além disso existe um cais que permite o embarque e desembarque de

embarcacdes.

A BUZIOS, associacdo para a qual desenvolvo a minha atividade profissional enquanto
professor de atividades aquaticas nas Piscinas Municipais e enquanto treinador e monitor de

canoagem turistica, assumiu as rédeas do desenvolvimento da modalidade.

A BUZIOS — Associacdo de Nadadores Salvadores de Coruche, de acordo com o site da

associagcdo http://buzios.org.pt/ nasceu em 3 de outubro de 1997, por vontade de um grupo de 9
Nadadores Salvadores (Alexandre Tadeia, Jodo Rodrigues, Nuno Durdo, Jorge Grifo, Antdnio
Ferreira, Pedro Mendonca, Edgar Prates, Joaquim Fernandes e Francisco Simdes), que formaram

uma comissao instaladora.

3 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”
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No entanto o aparecimento de nadadores salvadores em Coruche remonta a 1994, ano em
que pela primeira vez, foram feitas as vigilancias das praias fluviais da Agolada e Monte da Barca. A
formacdo dos nadadores salvadores que arrancaram com esta experiéncia, tinha sido realizada em
1992 e 1993 e a justificacdo era o elevado numero de afogamentos que todos os anos ocorriam
nestas praias fluviais. Assim durante 1994 e 1995 o projeto foi monitorizado pelo Instituto de
Conservacdo da Natureza (ICN), com excelentes resultados. No entanto como a época de vigilancia
(Epoca Balnear), coincidia com a época de incéndios, tornava-se dificil para o ICN realizar o

acompanhamento desejado.

Motivados pelo ICN e pela Camara Municipal de Coruche (CMC), no inicio de 1996, o grupo
de Nadadores Salvadores organizou-se, e pegou nas rédeas do projeto. Assim na época balnear de
1996, todo o projeto foi elaborado e monitorizado pelo grupo, tendo-se implementado pela primeira
vez: boias torpedo, zonas de banho, coordenacéo, registo de ocorréncias e uso de telemoveis. Os
resultados foram excelentes, tendo surgido nessa altura a vontade de formar uma instituicdo que

pudesse gerir toda esta area e melhorar as condi¢cdes dos nadadores salvadores.

Durante o final de 1996 e inicio de 1997 sucederam-se as reunides entre o grupo de
nadadores salvadores, de forma a se idealizar a estrutura desejada. Assim no dia 27 de marco de
1997, dois representantes do grupo deslocaram-se ao Registo Nacional de Pessoas Coletivas, e
registaram o nome de BUZIOS — Associacdo de Nadadores Salvadores de Coruche. De seguida
iniciou-se 0 processo de criacdo dos estatutos, particularmente dificil devido a inexisténcia de
associacfes deste tipo. No entanto a partir de uns estatutos de uma instituicdo muito similar, estes
foram finalmente elaborados. Todo este processo demorou algum tempo e a época balnear de 1997
chegou sem que a escritura de criacdo da associacdo estivesse realizada. Embora apesar desta
situacdo, nesse ano o projeto ja foi efetuado pela BUZIOS, continuando-se a registar os excelentes

resultados do ano anterior.

Assim em 3 de outubro de 1997 foi finalmente realizada a escritura de criagdo da BUZIOS,
por trés representantes do grupo de futuros socios. Apds a sua criagdo os principais objetivos eram:
melhorar a atividade dos nadadores salvadores durante a época balnear, criar uma estrutura
administrativa rigorosa e funcional, realizar em Coruche um novo curso de Nadador Salvador, pois o

Gltimo tinha sido realizado em 1993 e criar atividades extra época balnear.

Durante o ano de 1998, foi entdo realizado o primeiro curso de nadador salvador, organizado
pela BUZIOS, tendo-se mantido até a presente data a tradicdo de realizar pelo menos uma formagéo
deste tipo em Coruche, por ano. Foi também o ano em que se implementaram os cintos de
salvamento e os coordenadores de servico a tempo inteiro, na época balnear, onde a tradicional

vigilancia das praias fluviais do Acude da Agolada e Monte da Barca, ainda hoje se mantém.
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Numa perspetiva de futuro, no inicio de 1999, adquiriu-se uma viatura de intervencéo rapida
(Mitsubishi Seamaster), dando continuidade ao projeto do Instituto de Socorros a Naufragos da época
balnear 1998, onde pela primeira vez, viaturas deste tipo patrulharam e ajudaram, principalmente as
praias ndo vigiadas do litoral. Como este projeto ndo se estende ao interior, esta viatura veio mostrar-
se uma mais valia, enquanto viatura de intervencdo para socorro e coordenagdo. Para a sua
aquisicdo a Camara Municipal de Coruche, comparticipou com 50%, tendo de imediato a associacdo

comecado atividades de angariacdo de fundos (patrocinios e rifas).
Com vista a reforcar a sua estrutura administrativa, adquiriu-se um computador, no inicio de 1999.

No final de 1999, através da Assisténcia Médica Internacional (AMI) comecaram-se a realizar
cursos de Socorrismo, para socios e ndo socios, com o objetivo de reforcar a formagéo dos seus
associados. Como muitas pessoas ndo associadas, frequentaram este curso e mostraram intencao
de colaborar com a BUZIOS, criou-se dentro da associacdo, a denominada “Bolsa de Socorristas”, ou
seja, uma secc¢do constituida por socorristas, sem curso de nadador salvador, cujo objetivo era ajudar

nas restantes atividades.

Foi neste ano que se iniciou o voluntariado de educacao, ou seja, agfes de sensibilizacdo e
educacdo em seguranca aquatica, nas escolas ou para grandes grupos. A primeira foi realizada na

escola priméaria do Cougo, com um estrondoso sucesso.

Em 2000, continuaram as atividades de angariacdo de fundos para o pagamento da viatura
(bailes, patrocinios e exploragdo do Bar do Jardim, em Coruche). Foi também neste ano que se
desenvolveu a area de seguranga a atividades aquaticas, com a aquisicdo de um atrelado para a
embarcacao e de dois Kayak's de salvamento. Com este equipamento comecaram-se a realizar
segurancas, a atividades aquaticas, principalmente a provas de natacdo em aguas abertas. No
entanto até ao momento também se realizaram provas de canoagem, provas de jangadas, provas

aventura, jogos sem limites, etc.

Em maio de 2000 foi atribuido o titulo de Pessoa Coletiva de Utilidade Publica, reconhecendo

todo o trabalho desenvolvido e a importancia da sua existéncia.

Ainda em 2000 a BUZIOS realiza o primeiro encontro de associacdes de nadadores
salvadores, com o objetivo da troca de informacé&o entre estas, onde a maioria tinha sido criada com o
apoio da BUZIOS.

No ano 2001 iniciou-se o fortalecimento da assisténcia balnear as praias fluviais de Coruche,
através da colocacao de uma mala de primeiros socorros pré-hospitalar e de um socorrista, na viatura

de intervencdo rapida da BUZIOS, com equipamento mais avangado de socorrismo e da ligacéo via
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radio VHF, da viatura com as praias fluviais, que permite uma resposta mais rapida e de maior

qualidade.

Neste mesmo ano surge o primeiro convite para vigilancia de uma piscina, area totalmente
inospita na altura em Portugal. Assim iniciou-se um esforco de documentagéo e aprendizagem, com
entidades de salvamento internacionais, para o desenvolvimento de planos de emergéncia de
qualidade. Esta aprendizagem continuou até hoje e ja levou a criagdo de um manual de nadador
salvador para piscina e de um modelo de gestdo de assisténcia balnear, ambos da autoria da

BUZIOS, devido as inimeras diferengas técnicas que uma piscina requer aos nadadores salvadores.

A partir também de 2001 a BUZIOS passa a contar com monitores nadadores salvadores, ou
seja, formadores do Instituto de Socorros a Naufragos, que Ihe da uma maior autonomia na gestao

interna da sua formacéao.

Ainda em 2001, realiza a segurangca balnear do encontro nacional de estudantes de
enfermagem, na Praia da Galé, em Grandola, em parceria com a Resgate — Associacdo de
Nadadores Salvadores do Litoral Alentejano, que contou com mais de 3000 estudantes e leva a cabo
0 seu primeiro grande projeto de promocado para a seguranga aquatica, num agrupamento escolar,
tendo realizado apenas num ano, perto de 15 a¢bes de sensibilizacdo e formacéo para os alunos e

professores.

Na Epoca Balnear 2001 a BUZIOS cria um plano de estagios, para integracdo dos novos
nadadores salvadores formados e avaliagdo das suas capacidades, com o objetivo de integracdo na
vertente operacional. Este plano é composto por um estagio profissional, que todos os anos decorre
no inicio da época balnear, e que é uma enorme mais valia. Apds o estagio é tomada a decisdo de
integrar o nadador salvador ou de o remeter para nova formacado. Desta forma existe uma filtragem

de operacionais, que leva a uma maior qualidade de desempenho.

No final de 2001, inicia-se a recuperacdo da atual sede social, local parcialmente em
escombros, com o objetivo da futura instalacdo da associa¢cdo nesse local, com a colaborag&o dos

associados, que nesta altura eram ja cerca de 40.

No ano 2002 inicia-se um projeto com a empresa do Dr. Luis Escudeiro, para formagédo em
conducdo de emergéncia, dos condutores da viatura de intervencdo rapida da BUZIOS. Esta
formagéo divide-se em 3 fases, sendo as 2 primeiras tedrico praticas em circuito fechado e a ultima
na via publica. Como resultado, até 2005, muito embora as inimeras situacdes em que tem circulado

em marcha de urgéncia, nunca se registaram acidentes com a referida viatura.
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Neste mesmo ano cria-se o primeiro projeto de formacdo continua, para nadadores
salvadores, que veio a ser fortalecido nos anos seguintes e se tornou hoje em dia numa das maiores
mais valias operacionais da BUZIOS. Esta formacdo regular, garante operacionais treinados e
formados, prontos para as varias ocorréncias, dos mais variados tipos. Hoje em dia ela é obrigatéria

para todos os Nadadores Salvadores operacionais e expandiu-se também a socorristas.

O elevado nimero de peregrinos a Fatima, no més de maio de 2002, chamou a atencdo da
associacdo, que criou uma atividade para apoio de socorrismo a este fendmeno. Esta atividade tem
decorrido desde ai com apoio na estrada, entre Coruche e Almeirim, através da viatura BUZIOS e de
uma tenda de campanha a meio do trajeto e com apoio nos locais de pernoita dos grandes grupos.
Hoje em dia é normal registarem-se mais de 400 pessoas auxiliadas nesta atividade, que é realizada
em forma de voluntariado pelos nadadores salvadores e socorristas da BUZIOS, em horarios que v&o
desde as 07:00h até as 03:00h do mesmo dia. Para esta atividade é sempre necesséaria a
colaboracdo da comunidade local, através de donativos de medicamentos, etc., pois o material de

socorrismo gasto é muito vasto e caro. Foi também necesséario complementos de formagcdo em

massagens e penso aos voluntarios para uma maior qualidade dos cuidados prestados.

Na época balnear de 2002, ap6s um ano de vigilancia das piscinas municipais de Almeirim
com excelentes resultados, o complexo aquatico de Santarém, solicitou & BUZIOS a seguranca
aquatica do espaco. Este foi um enorme avanco para a vertente operacional da associacdo, pois é
um complexo com piscina de ondas, piscina de correntes, escorregas, piscina de bebés e piscinas

cobertas, chegando no verédo a ter seis nadadores salvadores e um socorrista de servigo num so dia.

Ainda durante a época balnear, realizaram-se demonstragfes de salvamento nos locais
vigiados pela associagdo, com o objetivo de realizar sensibilizacdo aos banhistas, para os
comportamentos corretos a ter e o de mostrar a operacionalidade da estrutura. Esta atividade tem
continuado até ao presente momento, sendo um dos pontos altos do verdo, pois todos querem ver 0s

nadadores salvadores em acéo.

Continuando a angariacdo de fundos para pagamento da viatura, no verdo de 2002 a BUZIOS
organizou o torneio de futebol de saldo de Coruche, tendo sido o primeiro ano onde existiu: placar
eletrénico de resultados, pagina Internet do torneio, regras de futsal, selecédo final do torneio, livro

final de resultados e equipas e jantar convivio final entre todos os participantes.

Com o objetivo de angariar informacdo sobre o desporto natacdo de salvamento, realizou-se
uma visita ao campeonato espanhol de inverno de natacdo de salvamento a Torrevieja — Alicante,
onde foram estabelecidos varios contatos que posteriormente vieram a resultar na edigdo do livro

“Jogos de Natacdo de Salvamento”, um valioso recurso didatico para os formadores da area.
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No final de 2002 realizou-se pela primeira vez uma campanha que se tornou um habito no
natal coruchense: uma campanha de recolha de roupa. A roupa recolhida é filtrada e enviada para

missBes humanitarias em Portugal e no Estrangeiro.

No inicio de 2003, apos varias atividades de angariacéo de fundos, finalizou-se o pagamento

da viatura BUZIOS, que sem duvida é uma enorme mais valia para a associacao.

Durante 2003 foi feito um esforco de formacdo complementar, tendo-se realizado cursos de

marinheiro, cursos de suporte basico de vida e varios cursos de formacéo de nadadores salvadores.

No verdo de 2003 abriu-se o concurso para uma escola de natacdo, nas piscinas municipais
de Coruche. A BUZIOS que tinha comecado a criar 0 seu projeto em 2000, ganhou o concurso devido
a mais valia técnica e financeira da sua proposta. No entanto devido a problemas técnicos da piscina,
s6 um ano depois, no veréo de 2004, a escola de natacdo BUZIOS iniciou a sua atividade, com cerca
de 500 utentes e varias modalidades da area de natagdo, contando inclusivamente com uma classe

de natacao de salvamento.

Dando continuidade a colaboracdo com a Protecdo Civil, em 2003 apresentou-se um projeto
para uma equipa de cheias ao SNPC e em 2004 iniciaram-se cursos de mergulho amador, para a

constituicdo de uma equipa de mergulho. Ambos estes projetos continuam em progressao.

Ainda durante 2004 o departamento de formacdo da BUZIOS foi convidado a lecionar um
curso de formacdo de nadadores salvadores, na llha do Sal em Cabo Verde, pela marinha cabo-

verdiana. A formacao foi um sucesso, tendo sido formados 18 nadadores salvadores.

Atualmente a BUZIOS tem 91 sécios e desenvolve vigilancia as praias fluviais de Coruche,
durante a época balnear e as piscinas de Almeirim, Coruche e Estadio Universitario em Lisboa,
durante todo o ano. Ainda no setor operacional realiza segurancas a atividades aquaticas. Tem um
departamento de formacédo e sensibilizacdo que desenvolve um plano anual de formagéo, interno e
externo, que vai desde a formacdo continua até a formagdes complementares do setor aquatico
(Mergulho, Suporte Basico de Vida, Socorrismo, etc.) e um plano de sensibilizacdo que vai de
agrupamentos de 1° ciclo a escolas do Ensino Superior, passando por a¢cdes também para o publico
em geral. A nivel humanitario desenvolve duas grandes acdes anuais: Apoio a peregrinacdo a Fatima
e campanha de recolha de roupa. Além disto € um agente de protegdo civil, pelos seus recursos
humanos e logisticos e colabora principalmente na area do socorrismo e cheias com o SNPC. E uma
das principais colaboradoras do Instituto de Socorros a Naufragos, na area da formagéo, das técnicas

de salvamento em piscina e da gestdo de assisténcia balnear.
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Em 2008 surge a Escola Nautica BUZIOS Coruche, com a modalidade de canoagem. Em
termos competitivos o clube comecou a participar de forma regular no quadro competitivo apenas na
época de 2010/2011, pois anteriormente houve bastante trabalho a realizar (recuperacédo de material,
estabelecimento de objetivos, etc.). Comecou com dois utentes e assim se manteve por algum
tempo...atualmente possui cerca de 18 canoistas entre os 8 e os 18 anos. Para além da area

competitiva, a Escola Nautica realiza também passeios e descidas do Rio Sorraia.

3.Definicdo do problema

ApOs andlise desta conjuntura, ou seja, tendo um recurso natural como o Rio Sorraia:

Como pode a Associacdo BUZIOS potenciar o crescimen __ to da canoagem turistica e

competitiva em Coruche?

4 .0Objetivos do estudo

Pretende-se registar toda e qualquer atividade e procedimento que conduza a resposta da questdo

levantada. Nesse sentido:

a) A nivel turistico

Obtencéo do Alvara para exploracédo turistica; -Criacdo de varios pacotes de oferta; - Definicdo do
que consiste as descidas e o0s passeios em termos de duracéo, distancia, o que inclui no servico, etc.;
- Criacdo de parcerias para o desenrolar destas atividades;- Elaboracao de folha de informacdes
abordando os horérios, precarios, regras a cumprir; etc. Criacdo de um site dedicado as descidas e
passeios do Sorraia; - Relatorio das atividades desenvolvidas; - Coordenacdo da Escola Nautica

Turistica; - Definicdo de um “guido” para os monitores envolvidos nas atividades.

b) A nivel de iniciagdo a competicédo
DefinicAo de um *“guido” que englobe objetivos de aprendizagem; - DefinicAo das progressdes
pedagodgicas e formas de aplicagao; - Perceber através deste “guido” quando € que um aluno esta

apto para passar a proxima fase; - Planificagcdo do treino;

c) A nivel competitivo
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Planificacdo Macrociclica, Mesociclica, Microciclica; - Registo dos planos de treino; - Fundamentacéo
cientifica justificando o planeamento efetuado; - Acompanhamento a provas; - Registo de resultados;
- Formas de obtencéo de material; - Registo video de alguns dos treinos e sua analise; - Relatério de

provas oficiais e nao oficiais; -Relatério de provas realizadas em Coruche

5.Limitacées do estudo/Dificuldades sentidas

Este ponto refere-se as limitagdes sentidas ao nivel competitivo e ao nivel da vertente de canoagem

de lazer. Quanto as imposic¢des a nivel competitivo temos as seguintes:

5.1.Limitacdes ao nivel competitivo

a) O nimero de embarcacgdes vs Nimero de alunos

A gestao enquanto treinador desta matéria ndo foi de todo facil. O sistema de pontuacdo nas provas
de canoagem, ao nivel da especialidade de longa distancia como o Campeonato Nacional de Fundo e
Campeonato Nacional de Esperancas rege-se pelo seguinte — pontua para o clube quem consegue
terminar a distancia de prova dentro do tempo de controlo. O que é o tempo de controlo? O tempo de
controlo é determinado pelo terceiro a cortar a meta. A este tempo € adicionado x tempo (variavel
consoante a prova) por cada quildmetro de prova. Devido ao numero de alunos ser elevado (cerca de
17,18 alunos), o que ndo é de todo negativo, 0 nimero de embarcacles € de apenas 8. O que faz
com que os treinos tenham que ser divididos por turmas. Neste caso fez-se duas turmas (Uma de
Iniciacdo a competicdo: primeiras inscricbes na FPC e outra de competicdo: experiéncia de no
minimo um ano na modalidade). Houve dificuldade na gestdo do tempo e do nimero de alunos por
turma, dado que na turma de iniciagdo a competicdo o nimero de alunos ndo permitia mesmo assim
a utilizacéo por todos de barcos de competicao. Tudo isto fez com que a assimilacdo de contetdos
fosse dificultada e a evolucédo destes alunos fosse provida de algum atrito. O que é que tudo isto
permitiu? Permitiu que ao invés de ter uma equipa homogénea em termos de competéncias houvesse
algumas discrepancias 6bvias em termos de ritmo, o que fez com que o ndmero de alunos a pontuar
por provas fosse deveras reduzido. As vantagens de ter um nimero de embarcacfes compativel com
0 numero de alunos permite que o ritmo de evolucdo seja adequado como consequéncia de: uma
gestdo mais eficaz do tempo, ndo havendo quebras (numa sesséo de treino um aluno rema num K1 e
no seguinte em SIT-ON-TOP) do padrdo motor. Para além dos fatores enunciados, tendo a
possibilidade de ter todos os canoistas dentro de agua reforga o sentido de grupo, havendo maior

coesao.

b) Nimero de treinos por semana e tempo médio de tr  eino
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Relativamente a época de 2011/2012, o namero de treinos por semana foi de trés treinos (exceto
férias escolares em que o niumero de treinos aumentou), enquanto que na época de 2010/2011 o
namero de treinos foi de dois. Isto gerou dificuldades extremas, pois a quantidade de parametros a
treinar sdo elevados: Treino em seco e treino em agua. Sao qualidades fundamentais na canoagem e
com um tempo de treino tdo curto tornou-se arduo a gestdo do tempo para que estes parametros
fossem incididos com qualidade no processo de treino em tempo Util. O tempo médio de treino variou
entre 1h, 1h30m de treino (incluindo tempo de transporte, arrumacao, etc.) até a duragdo de 2h,
2h30m. Esta variacdo dependia essencialmente do periodo de férias escolares, fins de semana, etc.
Para além disso, sabemos que quanto maior for o nimero de treinos maior a adaptabilidade e
possibilidade de evolucao, pois ha uma estimulacdo constante do organismo através do processo de

treino.

c) Distancia entre pavilh&o e rio

Ainda relativamente a gestao temporal, o transporte de material entre o pavilhdo e o rio também deve
ser aqui equacionado. Com uma distancia que separa o pavilhdo e o rio de cerca de 400m, o tempo
de fazer o transporte de todo o material e fazer com que os alunos iniciassem o treino levava cerca
de 15, 20 minutos. Tendo este dado podemos equiparar com os dados da seguinte tabela e fazer

uma andlise. Como podemos constatar em baixo:

Iniciacdo Competicédo 14h as 16:30h 09h as 11:30h 14h as 16:30h

Competicao 16:30h as 19:00h 11:30h as 14h 16:30h as 19:00h

Quadro 1 .Horario Provisdrio e Tempo médio de Treino

Por vezes este horario era extremamente dificil de cumprir especialmente quando os volumes de
treino eram maiores e quando havia uma grande variedade de qualidades funcionais a serem
desenvolvidas, pois como vamos poder constatar ao longo deste relatério, o nimero de provas e as
suas especialidades sdo varias e por vezes 0 espaco temporal entre elas muito curto o que origina

algumas peculiaridades.

Portanto este horério foi apenas uma referéncia tendo obrigatoriamente que haver uma flexibilizacéo
(por vezes o tempo de treino era superior), principalmente devido a contrariedades como por
exemplo: um finca-pés que se desprendeu, um leme desalinhado, um aluno que chega atrasado e é

necessario ir buscar a sua embarcacao, etc. Isto € o suficiente para atrasar todo o processo de treino
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e muitas das vezes tanto a turma de iniciacdo como a turma de competicdo poderiam ser

sancionadas no seu tempo por estas razées e outras.

Numa perspetiva de volume de treino, poderemos reparar posteriormente neste projeto que o volume
aumentou consideravelmente no periodo de férias escolares em que se passou para cerca de 5
treinos semanais. O horario nestes dias foi muito diversificado, devido ao fato de o treinador realizar
outras atividades cujo horério é principalmente definido pelo cliente (parte turistica), pelo que teve que
haver uma adaptacdo de horario. O horario era definido semanalmente principalmente ao fim de

semana via blog de noticias sobre canoagem (http://buziosescolanautica.blogspot.pt/) e facebook

através da pagina da escola nautica (https://www.facebook.com/groups/129846300402967/).

d) Qualidade do material

No que toca ao material com que os alunos treinavam e competiam, na época passada, 0s alunos
competiram com pagaias de turismo, o que é completamente “contra-natura”, quer pelo seu design,
pelo seu peso e quer pelo seu tamanho (cerca de 2.10m, 2.15m). Logo aqui vemos as dificuldades
sentidas, pois um canoista das camadas mais jovens quer das camadas superiores, competir com
estas pagaias é claramente uma desvantagem relativamente aos adversarios por todas as razdes
que possam ocorrer. Para além disso, segundo Cox (1992), devido a configuracdo da pa de turismo,
esta faz o percurso subaquatico de forma retilinea e paralela & embarcacdo. Ao fazer isso, a pa nao
“procura” agua parada e sim moléculas de agua aceleradas, dando a sensacdo de que a pa nao
exerce forca na dgua. A pagaia de competicdo, por sua vez possui uma superficie cbncava e devido a
sua configuragdo o percurso na agua € diferente, cerca de 45° relativamente a embarcacédo. A pa
exerce forgca sobre agua parada, o que permite que ao longo de todo o seu trajeto subaquatico a pa

exerca sempre forca transmitindo-a a embarcacédo sob a forma de deslocamento.

No ano de 2012, devido a uma iniciativa (especificada posteriormente neste relatdrio)
conjunta entre pais, associacdo e alunos conseguimos a aquisicdo de pagaias de iniciacdo a
competicdo em segunda méo a um clube da mesma regido. Melhoramos relativamente as pagaias,
mas estas sdo Uteis no primeiro ano de canoista, pois estas pagaias sao claramente mais pesadas
relativamente a uma pagaia de competicdo como é o caso das pagaias em carbono ou até mesmo
em semicarbono. Isto relativamente as pagaias. Quanto as embarcacdes, podemos ver no quadro em

baixo as embarcacfes que a associa¢cdo possui:
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K1 Sipre Azul 22 Mao

- Adquirido sem leme. Leme fabricado

13,6Kg 15 Anos
artesanalmente;
- “Gola” do poco solta e com defeitos na fibra;
- Casco muito gasto e espessura da fibra
muito fina;
K1 Sipre Vermelho 13,8Kg 16 Anos
- Sistema de leme muito rudimentar e
propenso a existéncia de problemas;
- “T" em madeira assim como o finca pés;
K1 Elio Branco 12,3Kg 15 Anos - Sistema de passagem de cabos rudimentar;
- Graves lesdes na juncao do casco e deck
com impossibilidade de fibrar;
K1 Iniciacdo 1 15,1Kg 16 Anos - Vérias fibragens feitas;
- Sistema de leme muito rudimentar e
propenso a problemas;
- Graves lesBes na jungdo do casco e deck
com impossibilidade de fibrar;
K1 Iniciacao 2 15,1Kg 16 Anos - Vérias fibragens feitas;
- Sistema de leme muito rudimentar e
propenso a problemas;
o - Sistema de leme muito rudimentar e
K1 Iniciacdo 22 M&o 10Kg 13 Anos

propenso a problemas;
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- Parafuso do banco defeituoso e ndo é

possivel a sua substitui¢ao;

- Leme com imensos problemas;

K1 Sipre 22 Mdo 13,8Kg 15 Anos - Finca pés solto e sem possibilidade de fixar
corretamente devido a existéncia de parafusos

oxidados e defeituosos;

- Sofreu um rasgo a meio de cerca de 20 cm

ao tirar a agua — Fibrado nesta zona;

K2 Elio 20,2Kg 15 Anos o
- Inexisténcia da tampa de leme;

- Inexisténcia de bancos;

Quadro 2 . Especificagdo do material existente (Embarcagfes) e suas carateristicas

As limitacdes de peso impostas pela federacdo portuguesa de canoagem séo:

K1 - Minimo de 12 Kg

K2 — Minimo de 18 Kg

Como podemos ver, os pesos das embarcacbes na sua grande maioria sdo superiores em larga
escala aos pesos minimos permitidos, sendo claramente um fator negativo. Para além disso a
hidrodinamica destas embarcacbes ndo € a mais indicada nos dias que correm, pois sao
embarcagdes antiquadas sendo classificadas como Kayak’s com um nivel de estabilidade numa
escala de 1 a 5, de cerca de 2, 3, o que significa que a largura do “cockpit” € maior, sendo a area de
contato com a agua também ela maior. Assumimos por esta razdo que quanto maior a largura do
cockpit maior € a resisténcia ao avanco. Para além da largura a concavidade do casco também
influencia a resisténcia ao avanco de forma positiva ou de forma negativa. Os barcos mais rapidos
tém uma concavidade maior e os barcos mais lentos (como os caiaques de iniciagdo) tém uma

concavidade menor sendo portanto mais achatados.

A maioria das embarcacdes disponiveis pela associacdo tém um casco irregular, com falhas na

continuidade da fibra e cujo coeficiente de atrito é certamente mais elevado relativamente a
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embarcacdes com uma superficie continua e lisa. No nosso caso, as moléculas de agua encontram

um obstaculo na passagem pela embarcacéo criando turbuléncia indesejada.

Quanto as embarcagfes de iniciacdo que sdo fundamentais para a evolugao do canoista, pelo facto
de termos apenas dois fez com que muitas das vezes o processo de iniciagdo teve que
obrigatoriamente se realizar com kayak de competicdo (neste caso 0os mais estaveis que a

associacao possui), o que colocou entraves na aquisicao do equilibrio e da consolidagéo da técnica.

Uma das provas mais importantes da época € o Campeonato Nacional de Primeiras Pagaiadas.
Nesta, s6 podem participar os canoistas federados pelo primeiro ano. Sendo esta prova em setembro
e dado que o momento alto de inscricdes na canoagem € no verdo, seria uma altura fundamental
para num curto espaco de tempo conseguir angariar um elevado ndmero de canoistas e torna-los
aptos para esta prova e talvez conseguir uma boa classificacdo. Isto releva-se neste momento dificil
principalmente devido ao numero de embarcacdes de iniciacdo existentes e devido as suas

qualidades (peso, largura).

e) Construcao do acude insuflavel e ponte pedonal

Outra dificuldade sentida foi o periodo entre o inicio da época de treinos e a inauguracéo da ponte
pedonal e acude insuflavel. No inicio da construcao, o rio ficou totalmente desprovido de agua o que
limitou a lecionacdo dos treinos. A inexisténcia do plano de agua levou a que os treinos fossem
desenrolados a cerca de 12 Km de Coruche, mais exatamente no Acude do Monte da Barca. Se
anteriormente foi assinalado perentoriamente que havia uma dificil gestdo do capital tempo, entao
nesta fase essa gestdo foi extremamente ardua. Para que houvesse treino era necessario recorrer a
carrinha da associacdo e ao atrelado com capacidade para levar um reduzido nimero de
embarcacdes de competicdo. Para além disso muitas das vezes era necessario transportar cerca de
dois a trés Kayaks SIT-ON-TOP cujo peso e envergadura é francamente elevado. Toda esta
preparacao levava cerca de uma hora. A acrescentar temos a viagem até ao local, que demorava
cerca de 15 minutos. Para finalizar o nimero de lugares disponiveis na carrinha sao de 8 e portanto o
esquema de fazer duas turmas foi uma necessidade e manteve-se o planeamento inicial. Por vezes
os alunos que ndo tinham transporte na carrinha, tinham que ser transportados pelos proprios pais
até ao local de treino. Apoés o final dos treinos principalmente da primeira turma, era necessario levar
a turma até a escola nautica e de seguida levar os elementos da segunda turma para que pudessem

treinar.

Houve claramente uma resisténcia atroz ao cumprimento do planeamento de treino no que
diz respeito a algumas das tarefas, contudo houve sempre uma tentativa de adaptacdo. Esta

adaptacao leva a que haja uma andlise breve sobre as variaveis externas.
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f) Variadveis externas vs Variaveis Fixas

A canoagem é um desporto de Adaptacdo ao Meio. Segundo Almada, Fernando, Lopes, Vicente e
Vitéria (2008), as condi¢cdes onde o desporto se desenrola ndo sdo imutaveis. Ao invés da natagao
por exemplo onde o nadador encontra condi¢cdes perfeitas para a pratica com a temperatura
adequada, com uma humidade relativa x, etc. independentemente do dia, estas condi¢bes séo
esperadas pelo nadador, a ndo ser que aconteca algo inesperado. Neste sentido a natacdo é
considerado um desporto individual e a canoagem um desporto de adaptacdo ao meio. Como o
préprio nome indica o canoista é obrigado a adaptar-se as condicBes existentes que estdo sempre
em mutacdo. O canoista pode encontrar condicbes perfeitas para a pratica (sem vento, sem
ondulacdo, sem corrente, etc.) como pode encontrar condi¢cdes extremas (vento forte, ondulacéo,
etc.) e é obrigado a adaptar a sua forma de remada as condi¢cdes encontradas. Nestas condicdes,
muitos optam por ndo treinar, 0 que € um erro, pois isto é “amputar” a capacidade de adaptacéo do
canoista e este quando encontra condicBes desfavoraveis num evento desportivo ndo consegue
adaptar-se e como consequéncia ou desiste ou vira a embarcacdo ou simplesmente tem um mau

desempenho.

E absolutamente imperativo classificar e descrever o que consiste a canoagem numa
perspetiva taxondmica para assim facilitar o leitor na compreensdo de fenémenos que vao ser

abordados ao longo deste relatorio.

Almada,F. et al., (2008), tem uma abordagem interessante sobre os desportos de Adaptacéo
ao Meio. Atribui uma férmula matematica para interpretar os comportamentos e variaveis envolvidas.
Sendo (y) os comportamentos solicitados e (x) as variaveis de um contexto “fechado” (entenda-se
fechado nao como um edificio ou outro mas sim um contexto cujas varidveis podem mudar mas

sempre dentro de um limite considerado esperado). Assim chegamos a férmula:

llustracdo 1. Férmula explicativa dos desportos de adaptacdo ao meio

Interpretando a férmula: os comportamentos solicitados ao canoista estdo em funcédo das variaveis
externas (vento, corrente, ondulacdo, profundidade, margem em areia, rocha, betédo, etc. Prova em
mar ou em rio, se em rio este esta proximo do mar ou nao? etc.) traduzindo-se na capacidade do

mesmo se adaptar perante as mesmas.
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5.2.Limitacdes ao nivel turistico

N&o ha muito a adiantar nesta vertente a néo ser ao nivel da componente material. A BUZIOS recebe
nos meses de verdo dezenas de pedidos de descidas e passeios. Tendo a Associacdo neste
momento seis Kayaks duplos Sit-on-Top, 0s passeios tém uma limitacdo de doze pessoas. Ao nivel
dos passeios a associacdo colmata este entrave no que toca a grupos com um ndmero superior a
doze, fazendo atividades extra com os elementos do grupo que ficam de fora (jogos coletivos, outros

na margem, etc.) até que entrem posteriormente para a atividade de canoagem.

Quanto as descidas, quando o nimero é superior a doze, a Associacdo faz um aluguer de

embarcacdes a uma empresa externa, tendo como desvantagem o acréscimo do preco da atividade.

6.Avaliacdo do contexto — Escola Nautica

6.1.Direcdo Técnica

O Presidente da Associa¢do juntamente com os elementos da direcdo da associagdo nomeou:
Antonio Silva como coordenador da Escola Nautica e José Rosa como Diretor Técnico da Escola

Nautica.

6.2.Sequros
Por forma a dar cumprimento ao n°1 do art°66° do decreto de lei n°143/99 de 30/04/1999, a cobertura
de acidentes pessoais da associacéo (BUZIOS — Associacdo de Nadadores Salvadores de Coruche,
sede em Santo Antonino , 2100-042 Coruche, com o contribuinte n°® 504 285 181) se encontram
seguros pela SEGUROS TRANQUILIDADE, APOLICE N° 2890825.

6.3.Horario
O Horério estabelecido para os passeios e descidas foi o seguinte: Sexta a Domingo incluindo
Feriados em horario livre desde que haja a disponibilidade para o fazer por parte dos recursos
humanos na altura pretendida (coincidéncia com outras atividades desenvolvidas, indisponibilidade,

etc.).

7.Analise da Atividade Turistica

7.1.Andlise da Atividade Turistica de uma forma ger __al

No comeco da Escola Nautica BUZIOS Coruche, a ambicdo foi rentabilizar o Rio Sorraia e sua
envolvente através da modalidade de canoagem. N&do s6 em termos competitivos mas também a

nivel lazer/turistico.

Para avangar com este projeto era necessario fazer uma andlise da situagéo existente.
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Canoagem de Lazer
PASSEIOS E DESCIDAS

llustracdo 2.Envolvéncia da canoagem de lazer

Estes pontos relativos a canoagem de lazer foram equacionados para que fossem tomadas decisdes.

A estrutura refere-se em estabelecer o produto. Estabelecer aspetos da atividade como: Duracéo,

Extensado, Regras, Controlo, Locais de realizacéo, etc.

Os precos foram estabelecidos de acordo com: duracdo da atividade, desgaste do material, seguros,
recursos humanos, alimentacdo e despesas de transporte. A divulgacdo consistiu em equacionar
guais os meios de divulgacao do produto e sua eficacia na transmissdo da mensagem. Quanto a este
altimo ponto a BUZIOS criou um site exclusivo para a divulgacéo de informag&o, marcagoes, etc. para

as descidas do Rio Sorraia. O site pode ser visitado em http://www.descidasdosorraia.pt/

A logistica consistiu em ponderar: recursos disponiveis vs recursos necessarios. Neste ponto é
fundamental aprofundar mais um pouco devido aos importantes passos que foram dados que
possibilitaram a criacdo e desenvolvimento da atividade turistica. Ha cerca de nove meses a BUZIOS
recebeu um forte apoio do municipio para a aquisigdo de kayaks tendo como finalidade a exploracéo
do rio. Até ao momento a BUZIOS s6 realizava passeios no Rio Sorraia com Kayak polo de iniciacéo.
Pela sua configuracao original e sua funcionalidade estes barcos devem permitir mudancas de
trajetéria muito rapidas, pelo que a minima aplicacdo de for¢ca na agua isso traduz-se numa rapida
mudanca de direcdo. Para além disso, estes barcos permitem efetuar uma manobra muito utilizada
nas aguas bravas, kayak surf e kayak polo que é a esquimotagem. Esta manobra consiste em:
guando o poco da embarcacdo esta submerso e consequentemente o ftripulante, este com um
movimento da pagaia e com um movimento corporal consegue emergir voltando a uma posi¢édo de
equilibrio. Sdo portanto embarcagcdes com uma largura curta, comprimento curto e achatados que
permitem uma maior maneabilidade e maior possibilidade de trajetérias. Estes barcos ndo se

enquadravam para o que era pretendido que no fundo consistia em realizar uma rapida adaptacao a
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embarcacao no menor tempo possivel. Finalizando esta matéria, com o apoio monetario conseguido,

procedeu-se a aquisicao de:

= Cinco Kayaks Sit-on-Top Duplos (capacidade para dois adultos e uma crianga);
= Dez apoios para as costas;
= Dez pagaias de turismo;

= Dez coletes (para pesos corporais entre os trinta e 0s noventa quilos);

E importante realcar que estas embarcacdes tém uma largura consideravel, ttm um grande nivel de
flutuabilidade e devido ao seu peso respondem as forcas exercidas na agua com uma menor
velocidade e com um menor raio de acdo o que permite aos praticantes (qualquer que seja o seu
nivel de relagdo com a modalidade) uma rapida adaptacéo permitindo-os centrarem-se mais no que

os rodeia e ndo no dominio da embarcacgéo que no fundo é o objetivo.

A seqguranca foi tida em conta equacionando inimeros fatores. Exemplificando alguns: tempo de

resposta, potenciais riscos, meios de salvamento, formacao, etc.

7.2.Constituicdo da empresa de acordo com legislacd o atual

A BUZIOS sendo uma associacdo sem fins lucrativos, ao abrigo da lei ndo pode desenvolver
atividade de ambito turistico. Portanto, durante este ano a solucdo encontrada passou pela criacao de
um protocolo com a empresa DS Systems. Esta empresa registou-se como sendo de animacgao
turistica. O protocolo consistiu em a mesma poder usufruir do nosso material (BUZIOS possui 0
material de desenvolvimento da canoagem) mediante do donativo de parte do lucro das atividades
desenvolvidas & BUZIOS.

As Descidas do Sorraia em Canoagem para Grupos, sdo uma atividade NATUREZA de elevado valor
natural e convivio, organizadas pela DS Systems,Lda em parceria com a BUZIOS — Associacéo de
Nadadores Salvadores de Coruche, com o registo nacional de atividades de animacéo turistica n°
135/2012, segundo o Turismo de Portugal,IP.

Existem dois tipos de descida: a diurna e a noturna.

A descida diurna tem uma duracdo de 2,5h, num percurso de seis quildometros, com
acompanhamento de instrutores/nadadores-salvadores e é uma descida acessivel a todas as idades,

incluindo criancas e portadores de deficiéncia psiquica e/ou fisica.

A descida noturna é uma atividade AVENTURA, pois € realizada sem luz artificial, apenas com a luz
proporcionada pelas estrelas e lua. Permite a observacao de pirilampos, das estrelas e do reflexo de

Coruche no rio, sempre e s6 com uma orientacao dada pelas estrelas e pela lua.
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Parte dos lucros das descidas sao para investimento em material para as equipas de competicao da
Escola Nautica BUZIOS Coruche

7.3.Passeios de Canoagem (Andlise de ambito turistico)

7.3.1.Descricdo da estrutura da atividade

Passeios de canoagem no Rio Sorraia ou em qualquer outro plano de agua no Concelho de Coruche

com a duracdo de uma hora. Acompanhamento de um monitor na atividade.

7.3.2.Descricdo do preco e divulgacéo da atividade

*Monitor *Deslocacao
eDesgaste do Material *Seguros

llustragcdo 3. Custos fixos e custos variaveis dos passeios de canoagem

Como podemos ver foi considerado para estabelecer o valor do passeio os custos fixos e 0s custos

variaveis. De acordo com estes valores chegamos aos valores definitivos:

= Até 5 participantes: 60,00€;

= De 6 a 10 participantes: 72,00€;

= De 11 a 15 participantes: 85,00€;

= De 16 a 20 participantes: 97,50€;

= De 21 a 23 participantes: 110,50¢€;

= Para passeios fora do Rio Sorraia serdo aplicados também custos de deslocacéo (0,15€/km,
ida e volta, a partir de Coruche) e custos extra de monitores;

= Com lanche acresce 2,50€ por cada participante;

7.3.3.Descricdo da Logi stica necessaria

A logistica necessaria para os passeios de canoagem depende se estes sdo realizados no Rio

Sorraia ou noutro plano de agua.

Caso a atividade seja no Rio Sorraia a logistica necessaria é a seguinte:
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= Um monitor;

= Cabo de resgate;

= Cinto de salvamento;

= Mala de primeiros socorros;

» Embarcagédo de salvamento (No cais ou na agua);
= Telemdvel em bolsa impermeavel;

= Embarcacdes de recreio (Sit-on-Tops);

Caso a atividade seja noutro plano de agua no Concelho a logistica necessaria € a seguinte:

= Dois monitores;

= Carrinha de nove lugares com dispositivo para atrelado;
= Atrelado para Kayaks;

= Duas embarcacfes de salvamento;

= Embarcacdes de recreio (Sit-on-Tops);

= Mala de primeiros socorros;

= Cinto de salvamento;

= Cabo de resgate;

= Telemével em bolsa impermeéavel (AquaPack);

7.3.4.Descricao dos critérios de seguranca

Segundo os meus conhecimentos na area, ha imensos fatores a serem tidos em conta na realizagédo

das atividades:

Monitor
Condi¢des -
S eios
Externas eguranca
Praticante

llustracdo 4. Componentes da seguranca

a) Monitor

Um monitor com experiéncia conseguira presumivelmente e de acordo com o publico que esta a lidar,
ter um maior controlo sobre a atividade. Saberd conduzir a mesma evitando situagbes de perigo.
Como poderé fazé-lo? Impondo regras na atividade, limitacdo do espacgo e impedindo segregacéo do

grupo. Na palestra pré atividade sabera explicar e demonstrar as técnicas de pagaiada e manobras
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de auto-resgate, informando que existem sancfes para quem ndo cumpre as regras da atividade
(proibido chocar com as embarcacbes, proibido colocar-se de pé no kayak, proibido virar
propositadamente a embarcacéo, proibido brincadeiras consideradas perigosas, etc.). Claro que a
forma de abordagem destas regras devera ser adequada ao publico-alvo (por exemplo, criangas ou

adultos).

E obrigatdrio também falar na relacdo que o monitor tem com a atividade. Este ponto assume
aqui peculiar importancia, isto porque nem sempre o monitor da atividade diretamente relacionado
com a modalidade pode estar presente e é necessario garantir a realizacdo da mesma. O monitor
deve ter a responsabilidade de saber nomear um substituto que tenha um conhecimento adequado

para assumir o controlo do passeio. Ha questdes que devem ser colocadas...

Falando em casos praticos...Por exemplo, em caso de viragem de um cliente, se 0 monitor tem um
mau dominio do instrumento (Kayak), qual o tempo de resposta até ao ponto de ocorréncia? E se o
monitor decide ficar no cais e o grupo se encontra a 800 metros? O monitor possui conhecimentos
sobre primeiros socorros? Possui conhecimentos de resgate em kayak ou resgate de uma vitima na
agua? Como podemos ver, a realizagdo de um simples passeio € munido de uma grande
complexidade, pois o monitor ndo pode assumir um papel passivo na atividade. Tem que assumir um
comportamento holistico no desempenho das atividades e agir, evitando tomar decisGes desprovidas
de reflexdo prévia prevenindo assim a aparicdo de eventuais problemas que possam impossibilitar
uma boa resolucdo dos mesmos. Portanto na substituicdo de lacunas no que toca a recursos

humanos, o substituto deve ter uma relacdo adequada com a modalidade.

b) Os meios

E importante ter os meios necessarios que evitem a ocorréncia de episddios graves. Os meios que
devemos ter a disposicao sdo: Aquapack com telemével, mala de primeiros socorros em terra, Kayak
de salvamento, cabo de resgate e boia de salvamento e acima de tudo o conhecimento tedrico e

pratico quanto ao uso destes materiais.

c) O praticante

Muitas das decisbes que abarcam a atividade devem ser tomadas antes da mesma. Um exemplo
claro disso traduz-se pelo conhecimento da populacdo alvo. Por exemplo, se a atividade se dirige a
uma faixa etaria de idades compreendidas entre os 6 e 0os 11 anos, o monitor deve presumir a partida
gue o grau de relagdo com a modalidade é muito baixo e que devera ter um maior controlo possivel
sobre a atividade. Outra condicionante neste setor € o tamanho da crianca e os seus niveis de
producdo de forca na relacdo com o kayak e a pagaia. A crianca tera certamente dificuldades no

manuseamento da pagaia devido ao seu comprimento e ao seu peso. Varias estratégias podem ser
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utilizadas neste caso: Juntar um elemento mais velho com um elemento mais novo (O mais velho
possui a priori maior forca controlando melhor a embarcacéo); juntar um elemento que ja praticou
com um elemento que nunca praticou; segmentar 0 grupo e juntar um adulto (acompanhante — nao
devemos assumir que sO por ser um adulto que isso ndo nos vai levantar problemas, devemos
guestionar neste caso qual a relagdo do adulto com a dgua? Como vai reagir o adulto em caso de
viragem? etc.) com um aluno mais novo; limitar fortemente o espaco; juntar-se ao grupo na agua com

uma embarcacéo, etc.

Se a atividade se dirige a outro tipo de populacdo como jovens adolescentes, jovens adultos ou
adultos o monitor deve criar um diagnéstico comportamental do grupo desde o primeiro contato. Por
exemplo: detetar elementos problematicos e segregar o grupo na atividade (em embarcacdes
diferentes por exemplo. Devemos ter cuidado com a abordagem junto a adultos), esclarecer as regras
ao pormenor, captar ao maximo a atencdo do grupo, descrever as consequéncias de quebrar as

regras, etc.

Se a atividade se dirige por exemplo a individuos com necessidades educativas especiais, 0 monitor
devera conhecer as condicionantes envolvidas e procurar ajustar e planear a atividade para que tudo
decorra dentro da normalidade. Por exemplo, ao nivel da canoagem adaptada, um individuo com uma
doenga degenerativa como a esclerose mudltipla tera certamente condicionantes diferentes na
atividade que um individuo com uma amputacdo dos membros inferiores. Como controlar a atividade
de forma a minimizar os riscos envolvidos? Como adaptar 0 material & pessoa? Estas sao questdes

gue devem estar sempre presentes.

Se a atividade se dirige a individuos por exemplo de terceira idade, o monitor devera ser capaz
também de adaptar e ajustar a atividade, por exemplo alterando: a duracédo da atividade, a limitagdo

do espago, a estacdo do ano em que é realizada (verdo, inverno?), etc.

c) Condicdes externas
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Condi¢des externas e
sua influéncia na

seguranga

llustracdo 5. Condi¢cBes externas e sua influéncia na seguranca da atividade

Segundo os meus conhecimentos especializados na matéria, o vento influencia de diversas formas o
praticante. H4 que ter em consideragdo que as embarcacdes de competicdo sdo muito instaveis,
fazendo com que a minima deslocac¢ao do centro de massa do conjunto para fora dos limites da base
de apoio provoca o desequilibrio. O canoista deve saber fazer apoios na agua, ou controlar os

desvios posturais, etc. permitindo que a embarcacgéo néo se vire.

O vento faz com que:
a) Quando entra em contato com o corpo do praticante e com a embarcagédo haja desequilibrio;
b) Aumente a ondulacdo causando alteracdes na posicdo da embarcacdo aumentando a

sensacao de instabilidade, tornando dificil a posicao e a distribuicdo da massa corporal pelo

centro de gravidade da embarcacéo;

¢) Em caso de rajadas de vento, estas normalmente sdo inesperadas causando alteracdes

bruscas do estado de equilibrio fazendo com que o tempo de reacdo seja maior;

d) Ao remar, o vento em contato com a superficie da pa faz com que o desequilibrio seja

elevado;

Quanto a temperatura esta faz com que:
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a) Em caso de frio, se o canoista ndo tem o equipamento adequado, 0 simples contato com
a agua, por minimo que seja torna-se um incémodo podendo agravar-se, havendo o

perigo de hipotermia;

b) Apesar da inexisténcia de contato com a agua, sem o equipamento adequado, as
extremidades do corpo humano tendem a arrefecer muito rapidamente pois o fluxo
sanguineo é reduzido nessa zona para passar a ser maior nos orgaos vitais do corpo

humano. Com o aumentar do tempo da atividade, pode-se chegar a hipotermia;

¢) Em caso de viragem com temperaturas baixas, o corpo humano tende a entrar em
hipotermia num curto espaco de tempo, pelo que é necessario ter os meios e 0s
conhecimentos para retirar a pessoa da agua e prestar 0S primeiros SocCOrros

necessarios;

Devemos ter o cuidado de consultar com regularidade a previsdo do tempo na data do passeio

pretendida e alterar se necessario a atividade se as condig6es nédo forem favoraveis.

d) Em caso de calor extremo, pode fazer com que o utente possa desidratar facilmente;

e) Em caso de calor extremo o utente pode sofrer uma insolagéao;

f) Em caso de calor extremo o utente pode sofrer um golpe de calor;

g) Em caso de calor extremo o utente pode sofrer queimaduras solares graves;

Podemos também ainda sob estas condicdes: alterar a hora de realizagdo da atividade, fornecimento

continuo de 4gua, jogos que promovam o contato com a dgua, uso de protetores solares, etc.

Com chuva, torna a atividade certamente mais penosa levando a que tal como acontece com as
outras condi¢Bes adversas, o praticante deixe de se centrar no desfrutar da atividade para se centrar
no desconforto causado. Este fator conjugado com as temperaturas baixas aumenta

exponencialmente o perigo de hipotermia.

Sob nevoeiro, a visibilidade é diminuida o que pode causar um errado discernimento nas acfes do

praticante, aumentando o risco de colisdo ou de viragem.

25 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio 2 O 1 2

7.3.5.Descricdo das atividades realizadas — Passeio s de Canoagem e atividades
de seguranca e formacao

Data Descricdo

Passeio no Rio Sorraia para os Escuteiros de

Coruche;

Passeio no Acude da Agolada para criancas
entre os 3 os 11 anos — Solicitacdo pela
Camara Municipal de Coruche no ambito do

campo de férias da Pascoa;

Passeios de Canoagem no Rio Sorraia —
Atividade solicitada pela Camara Municipal de
Coruche no ambito da F..C.O.R (Feira
Internacional da Cortica) em parceria com a
NELO Kayaks;

Passeio em Barco Turistico da PROMARTUR

no Rio Sorraia;

Passeios para o encontro de Caravanistas —
Solicitacdo pela Céamara Municipal de

Coruche;

Passeio para grupo de 12 pessoas;

Seguranca a Agquatlo em Coruche no Rio

Sorraia;

Passeios de Canoagem para o evento 24h
B.T.T Coruche — Solicitacdo pelo Centro
Social de Cultura e Desporto dos Montinhos
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dos Pegos e Camara Municipal de Coruche;

Passeios de canoagem para centro de férias

Nadador Salvador Junior;

Aulas de iniciacdo ao Kayak Polo em piscina
para centro de férias Nadador Salvador

JUnior;

Passeio para 80 pessoas (passeio encontro

nacional dos MINIS);

Passeio oferta para alunos com dificuldades

socioecondémicas;

Passeios de Canoagem no Rio Sorraia no

ambito da semana da juventude 2012;

Passeios de canoagem das 14h as 19h.
Custo: 5 eur revertidos para a aquisicao de
material. Atividade inserida nas festas de

Coruche;

14 agosto: Visualizagdo do fogo de artificio
em barco turistco da PROMARTUR as
00:00h — 20 Eur por pessoa. Valor revertido
em parte para a PROMARTUR e outra parte
para a BUZIOS. De 15 a 19 agosto das 14h
as 19h passeios de barco da PROMARTUR.
Custo de 5 eur sendo parte revertido para
PROMARTUR e outra parte para a BUZIOS;

Atividade de canoagem adaptada com os
alunos da instituicdo CRIC. Cerca de 20

pessoas;

N
~
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Seguranca realizada no campeonato nacional

de salvamento aquatico — 2 embarcacdes;

Passeios de canoagem no ambito da semana

da mobilidade;

Quadro 3. Lista de atividades desenvolvidas

De entre estas atividades desenvolvidas, destacam-se as seguintes:

a)

b)

C)

No dia 3 de dezembro, fez-se uma atividade de canoagem no Rio Sorraia para o

agrupamento de Escuteiros de Coruche. A BUZIOS estabeleceu um protocolo com esta
entidade que consiste em realizar atividades de canoagem tendo como contrapartida o
empréstimo de tendas para pernoitar nas provas do calendario nacional que o exijam

(Estagios, Campeonatos Nacionais, etc.).

4 de abril 2012 — Esta atividade desenvolveu-se comigo enquanto monitor principal da

atividade e coordenador em conjunto com oito canoistas do clube dos escalées mais velhos
(Infantis, Cadetes e Seniores). A faixa etaria das criangas compreendia-se entre 0s trés e 0s
onze anos. Devido a tenra idade dos mesmos, esta era uma atividade que colocaria a partida
algumas dificuldades: comprimento das pagaias vs altura da crianga, peso da pagaia, largura
da embarcacao e nivel de experiéncia dos visados. Tendo embarcac¢des duplas, tornou-se
uma necessidade o envolvimento de um publico mais velho e experiente. Nesse sentido,
colocou-se um canoista experiente com uma crianca. A atividade foi um sucesso, pois
permitiu ao aluno com experiéncia um contato com uma nova realidade sendo provido de um
papel de responsabilidade e de transmissao de conhecimento ao individuo menos experiente.
Ao mesmo tempo permitiu um controlo total da atividade apesar do baixo nivel de experiéncia
encontrado assim como da idade.

24,25,26 e 27 de maio — A F.I.C.O.R é um evento com importancia para o Concelho e a nivel

Nacional. Coruche é considerada a capital da cortica quer pela producao quer pela inovacao,
apostando num laboratério procurando otimizar este importante recurso natural. A
participagdo da BUZIOS neste evento com os passeios de canoagem era uma prioridade, ndo
s6 pelos milhares de visitantes mas também, pelo potencial mercado e criagao de potenciais
parcerias. Uma delas e que foi um sucesso foi a vinda da NELO Kayaks, um conceituado
fabricante de Kayaks e Canoas a nivel nacional e internacional. A NELO apresentou um novo
conceito de construcdo que foi o de aplicar as propriedades da cortica nas embarcacdes. Os

passeios realizaram-se em parceria com esta entidade na medida em que a BUZIOS
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disponibilizou as embarcacdes duplas e a NELO disponibilizou duas embarcacfes Surf Ski
Viper 55 de iniciacdo a canoagem. Pelas embarca¢cBes passaram certamente centenas de
pessoas, pelo que se pode considerar muito positivo para a divulgacdo da canoagem e como

consequéncia da associacao.

d) 24,25,26,27 maio — O Presidente da Associag&o liderou de forma entusiasta o passeio com a

embarcacao da PROMARTUR, direcionando-a para o lado menos conhecido do Rio pela
maioria das pessoas. Procurou-se também dar a conhecer a possibilidade de conhecer o rio
através das descidas do rio Sorraia. Pela elevada adesdo ficou constatado quer pela
Associacao quer pela Camara Municipal de Coruche que este seria de futuro uma aposta

ganha.

e) 8 julho — A BUZIOS tem uma conotagdo social e humanitaria muito forte. Ha uma forte
tradicdo ao nivel de: Apoio aos peregrinos de Fatima prestando cuidados de socorro, reforco
alimentar, etc. E também ao nivel da recolha de roupa realizada essencialmente na época
natalicia. Nesse sentido a BUZIOS procura dar resposta na medida do que Ihe é obviamente
possivel e procura corresponder aos pedidos que sado feitos e que contém um lado
humanitario e de entreajuda. Foi-nos pedido por isso se era possivel a realizacdo de uma
atividade de canoagem para alunos com graves condi¢cdes socioeconémicas e com graves
problemas no seio familiar. Neste sentido a custo zero a BUZIOS possibilitou esta experiéncia

aos alunos.

7.4.Descidas do Rio Sorraia

7.4.1.Descida Diurna

A descida diurna nasce como forma de dar a conhecer a polivaléncia do Rio Sorraia. Esta descida
tem trés componentes. A primeira que corresponde a parte inicial do percurso, consiste num troco em
que o praticante se sente completamente envolvido na natureza que o rodeia, em que a vegetacao
abundante quase que cria um tunel estreito durante cerca de quinhentos metros. A largura em que o
Kayak atravessa neste “tunel” € de cerca de um metro. De referir que o nosso Rio é adequado ao
nivel de qualquer praticante (salvo raras exce¢des como o caso de condi¢cdes severas), pois ndo tem
corrente e a profundidade ndo é elevada. Depois temos uma parte do percurso em que o Rio comecga
a alargar mas mesmo assim nao se perdendo a relacao entre o praticante e a natureza. Finalmente, a
Ultima parte que é mais urbana, onde o praticante tem a oportunidade de ver a Vila de Coruche a

partir do Rio.

O percurso tem cerca de 7 Km, distdncia que do ponto de vista técnico é concretizavel por
qualquer tipo de cliente. Para além disso, esta descida tem circunstancias muito diferentes das

encontradas em outras zonas. Procuramos diferenciar 0 nosso produto através da qualidade do
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servico. Um exemplo claro disso, é a quantidade de pessoas por descida. Neste momento fazemos
apenas descidas para doze pessoas, onde o grau atencional dado a cada uma destas pessoas é
elevado, contrariamente aquelas em que chegam a participar centenas numa mesma descida.
Depois, ha uma vertente histérica que € partilhada...na fase pré-descida é feita uma contextualizagéo
historica do Rio Sorraia (origem; navegabilidade noutra época; percurso do Rio outrora; Rio como
meio de transporte de mercadorias - essencialmente produtos agricolas; etc.). Para além disso, no
final procuramos que o cliente crie um “imaginario” acerca da historia da ponte rodoviaria e como era
feito o transporte de gado, mercadorias e de pessoas de uma margem a outra. Outro ponto que
abona a favor é a implementacéo de jogos ludicos tradicionais ao longo da descida. De relembrar que
0 nicho de mercado que temos vindo a encontrar sdo na maioria pessoas que aparentam algum grau
de sedentarismo, cuja relacdo com a pratica desportiva aparenta ser também pequena. Devido a isto,
gueremos que a ultima memdria da aventura seja agradavel e ndo o contrario (desgaste fisico,
psicolégico, desmotivagdo), por isso mesmo, os jogos lidicos sdo uma forma de fazer com que o
cliente alongue, relaxe, se hidrate, se alimente e se divirta, para que a descida seja 0 menos penosa

possivel.

O Local de concentracdo é no pavilhdo gimnodesportivo onde esta sediada a Escola Nautica.
Posteriormente temos a preparacao do atrelado e é feito o transporte do grupo e material até ao local
de embarque, numa localidade que se chama Azervadinha. A descida inicia-se e termina no cais de

acesso ao rio Sorraia junto ao parque da agua. A descida é feita com dois monitores.

A atividade tem documentacéao fotografica e no final da atividade é fornecido um CD com as mesmas

fotos. Para visualizar um exemplo do CD, consulte os anexos deste trabalho.

Temos também uma forte diferenciacéo relativamente a outras descidas. Temos a preocupagdo de
oferecer aventura, mas também de dar a conhecer um pouco de histéria da Vila e dar a conhecer os
produtos regionais. Nesse sentido, criamos um protocolo com um restaurante local, um dos mais
tradicionais em Coruche e foi criada uma ementa com varios menus a escolha do grupo (caso
pretendam almocar ou jantar no fim da atividade). A ementa compde-se por produtos e refeicGes
tradicionais. Para além disso, ha varios precos de menu dando assim a possibilidade de haver uma

maior oferta.
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7.4.1.1.Descricdo dos precos/divulgacao da atividade

*Monitor eDeslocagdo
eDesgaste do Material *Seguros
eLogistica eAlimentacao

*Numerode Clientes

llustragdo 6. Custos fixos e variaveis das descidas de rio

De acordo com estes custos chegamos ao preco final:

e Até 4 participantes: 145,60€ (Total);

* 5o0u 6 participantes: 25,50€ / Por participante;
e 7 0u 8 participantes: 20,50€ / Por participante;
e 9a 12 participantes: 17,00€ / Por participante;

Como forma de divulgagdo desta atividade temos o nosso site www.buzios.org.pt, através do

facebook https://www.facebook.com/groups/129846300402967/?fref=ts (pagina “Canoistas da

BUZIOS"), https://www.facebook.com/buzios.ns.coruche?fref=ts (Pagina oficial da BUZIOS), através

da péagina criada e divulgada no més de junho deste ano www.descidasdosorraia.pt e também com

regularidade as descidas sdo documentadas e divulgadas fotograficamente pelas redes sociais. A

informacao relativa as descidas é também divulgada nos jornais da regido e Distrito de Santarém.

7.4.1.2.Descricdo da Logi stica necessaria

A logistica necessaria para as descidas do Rio Sorraia consiste em:

= Dois monitores com experiéncia em salvamento e na modalidade;

= Cabo de resgate;

= Cinto de salvamento;

= Mala de primeiros socorros de pequenas dimensdes para faciltar o transporte na
embarcacao;

= Telemével em bolsa impermeéavel,

= Atrelado;

= Carrinha de nove lugares com dispositivo para atrelado;

= Dois SIT-ON-TOP monolugares e seis SIT-ON-TOP bilugares;
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= Alimentagdo por pessoa (duas aguas, uma peca de fruta e uma barra energética);

= Saco de plastico para depésito de lixo;

= Duas mochilas para transporte de material para jogos ludicos tradicionais (duas fisgas, latas,
e jogo da malha);

= Dois Radios + um em terra;

7.4.1.3.Descricao dos critérios de seguranca

De acordo com os meus conhecimentos na area, ha imensos fatores a serem tidos em conta na

realizagcdo das atividades.

Monitor
CondigGes o
Seguranga eios
Externas g ¢
Praticante

llustracdo 7. Seguranca e suas componentes nas descidas do Rio Sorraia

a) Monitor

Para além do que ja foi referido no ponto relativo a seguranga nos passeios, nas descidas devemos
acrescentar outra analise. Apesar de ser um Rio calmo, com uma profundidade em média que varia
entre os trés metros e os cinquenta centimetros, esta divergéncia de profundidades pode constituir
um perigo. Uma diferenca abrupta de profundidade pode trazer dificuldades ao praticante. Antes de
ser implementada a descida, foi necessario conhecer o Rio assim como descobrir acessibilidades
quer para desembarque e embarque quer para numa situacdo de emergéncia o veiculo de socorro
conseguir chegar em seguranca e o mais rapido possivel. O monitor que participa na atividade deve
conhecer o rio e as zonas que constituem um maior perigo. Para o controlo da atividade, a descida
deve ser realizada com dois monitores. Um comanda o grupo a frente e o outro fica nas costas do
grupo onde normalmente é necessario ajudar quem tem maior dificuldade a remar. Entre os

monitores deve existir sempre um radio que permita a comunicacao entre ambos.

b) Os meios

Os meios de seguranca numa descida sdo essenciais para a prevencdo de ocorréncias mas nao

sé...caso ocorram devemos ter os recursos para lidar com as ocorréncias da melhor forma e no
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menor tempo possivel melhorando assim a capacidade de resposta. Dada a estrutura natural do rio e
a distancia do percurso relativamente aos meios de emergéncia (sede de bombeiros, etc.), é
necessario que haja um conhecimento profundo do percurso por parte do monitor pois assim sabe
dar a conhecer a essas mesmas entidades a sua posicdo ao longo do percurso. E fundamental

possuir os seguintes meios:
= Dois radios: comunicacdo constante entre os dois monitores que fazem a descida com o
grupo;
= Terceiro radio: Em terra com um 3° elemento, caso telemovel falhe;
= Dois telemdveis: um por cada monitor;
= Terceiro telemovel: Contato em terra;
= Duas boias de salvamento;
= Maleta de primeiros socorros;
= Cabo de resgate;
= Dar a conhecer horas previstas de chegada ao terceiro elemento em terra;
c¢) O praticante
Semelhante ao ponto relacionado com a seguranca nos passeios de canoagem.
d) Condi¢Bes externas

Semelhante ao ponto relacionado com a seguranca nos passeios de canoagem.

7.4.1.4.Descricdo das Atividades realizadas — Desci  das do Rio Sorraia diurnas

Data Descrigéo

Descida para os pais dos alunos da equipa

competitiva;

Descida para patrocinador “Insersor”;

Descida para doze participantes;

Descida para nove participantes;
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Descida para participantes do encontro “Mini

Adventure”;

Descida de Arquedlogos;

Descida para grupo de doze pessoas;

Quadro 4. Lista de atividades de Descida do Rio Sorraia

7.4.2.Descida Noturna

A descida noturna é uma descida de natureza oposta a diurna. Devido as particularidades do
percurso inicial diurno (canais estreitos, vegetagdo densa), a descida noturna é provida de uma
distancia menor, sendo o ponto de partida onde o leito do rio € maior. O percurso tem cerca de 4 Km.
O transporte do grupo e abordagem a descida é semelhante a descida diurna, exceto que o

embarque é feito em margens diferentes devido as acessibilidades disponiveis.

De salientar que a descida é feita sob luz natural e s6 em caso de emergéncia é que as luzes
dos monitores sé@o acesas. O objetivo é levar o praticante aos seus limites através do apuramento dos
seus sentidos. Tudo se interliga nesta atividade, desde o meio que rodeia o praticante quer na

relacdo do meio/praticante/embarcacéo.

7.4.2.1Descricdo dos precos/divulgacdo da atividade

*Monitor eDeslocagdo
eDesgaste do Material *Seguros
eLogistica eAlimentacao

*Numerode Clientes

llustragéo 8. Custos fixos e custos varidveis das descidas de rio noturnas

7.4.2.2.Descricdo da logi stica necessaria

A logistica necessaria para as descidas do Rio Sorraia consiste em:

= Dois monitores com experiéncia em salvamento e na modalidade;
= Cabo de resgate;

34 “Implementac¢éo da canoagem turisticae  competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo -Relatério de Estagio ‘ 2 0 12

» Cinto de salvamento;

= Mala de primeiros socorros de pequenas dimens@es para facilitar o transporte na
embarcacao;

= Telemdvel em bolsa impermeavel;

= Atrelado;

= Carrinha de nove lugares com dispositivo para atrelado;

= Dois SIT-ON-TOP monolugares e seis SIT-ON-TOP bilugares;

» Dois radios + 1 em terra;

= Uma lanterna para cada monitor (frontal);

= Repelente de insetos;

7.4.2.3.Descrigdo dos critérios de  seguranca

Por ser uma atividade noturna e envolvendo &agua, existe um risco acrescido, por isso ha que

considerar os seguintes fatores:

Monitor
CondigGes o
Seguranga eios
Externas g ¢
Praticante

llustracdo 9. Seguranca e suas componentes nas descidas de rio noturnas

a) Monitores

Semelhante aos pontos ja abordados anteriormente para os passeios e descidas.

b) Meios

Semelhante aos pontos ja abordados anteriormente para os passeios e descidas, para além de:

= GPS: Devido a dificil orientacdo espacial que dificulta a identificacdo do grupo na area;
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= GPS: Sabendo a distancia desde o ponto de partida até a chegada durante a atividade, ao
conhecer a distancia percorrida, esta € mais uma informacdo a ser dada em caso de
emergéncia aos meios de socorro;

= Dar a conhecer a um 3° elemento em terra a hora prevista de chegada no cais. Caso o

grupo ndo chegue a hora prevista deve entrar em contato com os monitores na atividade;
= Frontais;

¢) O praticante
No que concerne a este ponto, a explicacdo prévia relativamente a técnica de pagaiada deve ser no
minimo exaustiva e abordada sob diversas formas (pratica em terra, pratica na agua antes de iniciar a

descida, etc.).

e) Condigbes externas

RN
- -
o

llustracdo 10. Seguranca na relacdo com os fatores externos

Para além de tudo o que ja foi dito anteriormente, de acrescentar relat  ivamente a:

a) Temperatura: A temperatura a noite diminui, pelo que o vestuario deve ser equacionado e dado a

conhecer ao praticante (lycras, corta ventos, gorro, etc.);

b) Vegetacdo: devido a falta de visibilidade, por vezes o praticante pode embater contra a vegetacéo
existente (arvores, ramagem, vegetagdo aquatica, etc.), pelo que o mesmo deve remar sempre

com a pagaia alta (tendo em atengdo o limite na relagdo entre altura da pagaiada com o grau de
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desequilibrio), fechar os olhos quando pressente que vai embater, ndo entrar em panico e nao
sair da embarcacao. Em caso de panico o instrutor deve acender a lanterna e ajudar o utente. Em
caso de viragem o instrutor deve rebocar para a margem e ajudar a embarcar. Em caso de
viragem na vegetac@o o utente deve procurar segurar o colete e aguardar pelo resgate ndo se

preocupando com o material.

7.4.2.4.Descricdo das atividades realizadas — Desci  das do Rio Sorraia Noturnas

Data Descrigéo

Descida para grupo do centro de férias da

Blzios — Grupo de cadetes;

Descida para grupo do centro de férias da
Buzios — Grupo de formacao;

Descida para doze pessoas;

Quadro 5. Lista de atividades de descida de rio noturnas

8.Analise do segmento competitivo

8.1.Provas organizadas pela BUZIOS

1. Torneio Regional de Fundo — ACBT

Esta prova realizou-se em parceria com a associa¢do de canoagem da Bacia do Tejo. A associagéo
colaborou com a arbitragem, boias, tenda de arbitragem e a atribuicdo de troféus. A Associacao
BUZIOS colaborou com a seguranca da prova através de um barco e de uma mota de salvamento e
de seus operadores. A Camara Municipal de Coruche colaborou com o fornecimento do sistema de
som, pddio e colocacdo de mesas e cadeiras. A atribuicdo dos prémios realizou-se no bar Del Rio,
patrocinador oficial da BUZIOS. A prova contou com a participacdo dos escaldes de iniciados a

veteranos de ambos os géneros na distancia de 5000m.

2. 22 Fase Zonal de Primeiras Pagaiadas

Esta Prova oficial do calendario da federacdo consiste na distancia de 2000m e conta com os
escalbes de formagéo (menores a cadetes, masculinos e femininos) inscritos pela primeira vez na

federacdo. Esta prova realizou-se em parceria com a associacdo de canoagem da Bacia do Tejo. A
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associacdo colaborou com a arbitragem, boias, tenda de arbitragem e a atribuicdo de troféus. A
Associacdo BUZIOS colaborou com a seguranca da prova através de um barco e de uma mota de
salvamento e de seus operadores. A Camara Municipal de Coruche colaborou com o fornecimento do
sistema de som, pddio e colocacdo de mesas e cadeiras. A atribuicdo dos prémios realizou-se no
jardim 25 de abril.

8.2.Formacdes realizadas

Workshop no Porto com Nikonorov — O treino dos 200m;
Workshop no Porto com Jesus Farina — O treino dos 1000m;

Curso de arbitros estagiarios no Porto;

A w DN

Formacdo com o tema “Coaching no Desporto” no Porto;

8.3.Estratégias de angariacdo de material

Tendo em mente a urgéncia que sentimos em termos de material e a sua importancia na obtencao de
resultados e aumentar a equipa competitiva e tendo a impossibilidade da Associacao de investir na
aquisicdo do material necessario, foi realizada uma reunido entre a direcéo técnica da Escola Nautica
(Coordenador Antonio Silva, Diretor técnico José Rosa e o Presidente da Associacdo Alexandre
Tadeia) e os pais dos alunos no sentido de chegarmos a estratégias que nos permitam adquirir o

material necessario. A reunido realizou-se no dia 30 de maio.

Finda a reunido, em cima da mesa ficaram as seguintes estratégias:

1- Venda de bolos em dias de treino (Sabado e Domingo onde a movimentacao é maior);

2- Criacdo e venda de pulseiras;

3- Criacao e venda de Imanes e crachas com o simbolo da Escola Nautica;

4- Pedidos de donativo a empresas do ramo industrial, restauracéo e outros através de carta de
apresentacao e cd (para visualizacdo consulte anexos);

5- Promocao de descidas do Rio Sorraia em que parte desse valor sera atribuido e aplicado em
material de competicao;

8.4.Fundos Angariados

Através do donativo de varias empresas de varios setores e devido a realizacdo de uma venda de
comes e bebes (pais, alunos e BUZIOS envolvidos) nas provas realizadas em Coruche assim como
porta-chaves (feitos pelos alunos e pais), conseguiu-se uma verba consideravel para a aquisicdo de

equipamento.
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8.5.Lista de material necessario

E prioritario a aquisicdo de cinco k1 de competicédo, dois k1 de iniciacdo & competicdo, um k2 e um
k4.

De acordo com o mercado do setor da canoagem e de acordo com trés fabricantes a nivel nacional

temos os seguintes valores que precisamos atingir.

K1 Iniciagdo Competigdo Pagaias Totais

799,5 | 3997,5 799,5 172,2

K1 K1 Iniciagdo Competigdo K2 K4 Pagaias

Fabricante Y | Nimero | Valor | Total | Nimero | Valor | Total | Numero | Valor Total | Numero | Valor | Total | Numero | Valor | Total | TOTAL

5 1465 | 7325 2 738 1476 1 2440 2440 1 6100 | 6100 20 355 | 7100 | 24441

K1 Iniciagdo Competigdo Pagaias

725,7 | 3628,5 584,25 | 1168,5 1088,55 | 1088,55

Quadro 6 . Lista de material e precos atuais

Dado os valores que foram conseguidos decidiu-se pela aquisicdo de dois k1 de competicdo e duas

pagaias de competicéo.

8.6.Enquadramento

A canoagem tem varias especialidades. A FPC rege-se pelas normas do ICF

(http://www.canoeicf.com/icf/). As especialidades da canoagem e seus regulamentos encontram-se

presentes em
http://fpcanoagem.pt/FPC/AFedera%C3%A7%C3%A30/EstatutoseRegulamentos/tabid/432/Default.as

px. As especialidades ou tipo de provas existentes e com que trabalhamos na Associa¢do BUZIOS é

a canoagem de velocidade (pista e fundo) e maratona. Neste momento sé se utilizam as
embarcacgdes Kayak em que o praticante encontra-se sentado e utiliza uma pagaia com duas pas e
ndo as embarcacdes canoa em que o praticante encontra-se com os joelhos fletidos, estando um dos
mesmos em contato com o fundo da embarcacdo. Na canoa é utilizada uma pagaia com uma pa. Na
especificacdo de provas que se segue sO vai ser referenciado as embarcagbes kayak apesar das

canoas também participarem.

Canoagem de Pista

Nesta prova o canoista segue numa pista delimitada por boias e normalmente compete com oito
canoistas (principalmente na pista do centro de alto rendimento em Montemor-o-Velho que neste

momento redne as condi¢des ideais para a realizacdo deste tipo de eventos).
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Na canoagem de pista as distdncias de prova regulamentadas a nivel nacional pela federacao

portuguesa de canoagem sao:

1- 200 (K1 e K2), 500 (K1 e K2) e 1000m (K1, K2 e K4) para o escalao de Séniores Masculinos
e Juniores Masculinos;

2- 500 (K1 e K2) e 1000m (K1, K2 e K4) para o escaldo de Cadetes e Infantis Masculinos;

3- 500 (K1 e K2) e 1000m (K4) para o escaldo de Iniciados Masculinos;

4- 500 (K1 e K2) e 1000m (K1, K2 e K4) para o escaldo de Veteranos A,B e C Masculinos;

5- 200 (K1 e K2), 500 (K1,K2 e K4) e 1000m (K1 e K2) para o escaldo Séniores Femininos;

6- 200 (K1 e K2), 500 (K1, K2 e K4) e 1000m (K1 e K2) para o escaldo de JUniores Femininos;

7- 500 (K1, K2 e K4) e 1000m (K1 e K2) para o escaldo de Cadetes e Infantis Femininos;

8- 500m (K1, K2 e K4) para o escalédo de Iniciados Femininos;

9- 500m (K1, K2 e K4) para o escaldo de Veteranos, A, B, e C Femininos;

Canoagem de Fundo

Nesta prova o canoista rema em circuito numa distancia para todos os escalfes envolvidos de
5000m;

Os escalBes que participam sao:

1- Iniciados Masculinos e Femininos;
2- Infantis Masculinos e Femininos;

3- Cadetes Masculinos e Femininos;
4- Juniores Masculinos e Femininos;
5- Séniores Masculinos e Femininos;

6- Veteranos A,B e C Masculinos e Femininos;

Tripulacdes de Fundo

A distancia é a mesma que na canoagem de fundo mas na Taca de Portugal TripulacGes de Fundo as

embarcacdes que participam sdo coletivas, ou seja, 0 K2 e K4,

O tipo de embarcacdes por escaldo séo as seguintes:

1- Seniores Masculinos e Femininos — K2 e K4;
2- Juniores Masculinos e Femininos — K2 e K4;
3- Cadetes Masculinos e Femininos — K2 e K4;

4- Infantis Masculinos e Femininos — K2 e K4;
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5- Iniciados Masculinos e Femininos — K2 e K4;

Maratona

Em provas de Longa Disténcia o canoista navega ao longo de um determinado percurso, em aguas
nao sujeitas a condi¢des prescritas. O atleta deve aceitar o plano de dgua como o encontrar e, se
necessario, estar preparado para transportar a sua embarcacdo em torno de um obstaculo

intransponivel ou entre dois cursos de agua.

Menores 3
Iniciados 2 5
Infantis 2 8
Cadetes 2 15
Juniores 2 20
Seniores 2 Sem limite
Veteranos ABe C 2 Sem limite

Quadro 7. Escalbes e distancias na especialidade de maratona

O tipo de embarcacdes por escaldo séo as seguintes:

1- K1,K2 e K4 para os escalfes de Séniores, Juniores, Cadetes, Infantis e Veteranos A,B e C;
2- K1 e K2 para o escaléo de Iniciados Masculinos e Femininos;

3- K1 para o escaldo de Menores;

Primeiras pagaiadas
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Esta prova dedica-se aos escalbes de formacdo e que se encontram inscritos na federacdo
portuguesa de canoagem no seu primeiro ano. A distancia de prova é de 2000m e é realizada em
circuito.

Os escalbes e tipo de embarcacfes existentes por escaldo séo:

1- K1,K2 e K4 para Menores, Iniciados, Infantis e Cadetes Masculinos e Femininos;

De notar que em K1 no escaldo de menores, existem provas destinadas aos menores de 12 inscricdo

€ outra para 0s menores restantes.

Tempos médios por distancia

Apesar de os tempos realizados por distancia serem dificeis de determinar, pois as condicdes como
ja vimos, onde as provas séo feitas ndo sao imutaveis (ondulagdo, corrente, vento, etc.). Porém, do
ponto de vista da bioenergética temos que caraterizar o esforco para podermos intervir enquanto
treinadores. Para além disso temos que perceber que por exemplo, apesar da distancia ser igual no
fundo para séniores e iniciados, os tempos realizados em cada escalao sdo como € ébvio diferentes,
0 que podera em termos de intervencéo e metodologia do treino ter algumas condicionantes no que

se refere a metodologia e espetro bioenergético, como vamos poder ver.

Nota: Os tempos apresentados de seguida sdo de acordo com a média dos trés primeiros de cada
escaldo em campeonatos nacionais realizados na época de 2011/2012. Para além disso s6 serao

referidos os tempos realizados em K1 e ndo em tripulagdes devido a logistica existente.

Especialidade de Fundo — 5000m

Sénior Masculino — 00:20:37

Sénior Feminino — 00:23:10

K1 Junior — 00:21:33

K21 Junior Feminino — 00:24:29

K1 Cadete - 00:23:14

K1 Cadete Feminino - 00:25:44

K1 Infantil Feminino - 00:26:40

K1 Infantil - 00:24:30

K1 Iniciado Feminino — 00:27:46

K1 Iniciado — 00:27:33

Especialidade de Longa Distancia — Maratona
K1 Seniores Masculinos — 30,1 Km — 02:24:57
K1 Seniores Femininos —25,8 Km - 02:12:24

vV V NV V V V V V V V VvV VvV P~
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K1 Juniores — 21,5Km — 01:34:31

K1 Juniores Femininos — 17,2Km — 01:32:36

K1 Cadetes Masculinos e Femininos — 8,6Km — 00:44:23
Especialidade de Velocidade — Regatas em Linha

K1 Cadetes 1000m — 03:56

K1 Séniores Femininos 1000m — 04:25

K1 Juniores Femininos 1000m — 04:31

K1 Cadetes Femininos 1000m — 04:31

K1 Juniores 1000m — 03:49

K1 Infantis 2000m — 04:09

K1 Infantis Femininos 1000m — 04:32
K1 Juniores Femininos 500m — 02:12
K1 Iniciados 500m — 02:32

K1 Seniores Femininos 500m — 02:09
K1 Cadetes 500m — 02:20

K1 Cadetes Femininos 500m — 02:18
K1 Infantis 500m — 02:07

K1 Infantis Femininos 500m — 02:19
K1 Juniores 500m — 01:55

K1 Seniores 500m — 01:52

K1 Iniciados Femininos 500m — 02:30
K1 Juniores 200m — 00:39

K1 Seniores Femininos 200m — 00:46
K1 Juniores Femininos 200m — 00:46
K1 Seniores 200m — 00:37

YV V.V V VYV V VYV V V VYV VYV VYV VYV V VY V V VY V VYV V WV VYV

4. Especialidade Longa Distancia C.N.E Ll

Menor 00:16:05 00:12:31 00:09:27

Menor Feminino -2000m 00:17:29 00:15:35 00:10:35
Iniciado — 2000m 00:12:28 00:10:19 00:07:51
Iniciado Fem —2000m 00:12:23 00:09:47 00:07:28
Infantil — 4000m 00:18:35 00:17:22 00:14:28
Infantil Fem — 4000m 00:21:51 00:19:03 00:16:26
Cadete — 6000m 00:27:29 00:26:14 00:20:29
Cadete Fem — 6000m 00:32:32 00:29:38 00:25:27

Quadro 8. Tempos por escalées no Campeonato Nacional Esperancas
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Primeiras Pagaiadas — Fase Final — 2000m
K1 Iniciado — 00:10:26

K1 Infantil — 00:09:23

K1 Menor 12 Inscricdo — 00:11:32

K1 Menor —00:11:23

K1 Iniciado Feminino — 00:10:40

K1 Menor Feminino 12 Inscricdo — 00:12:38
K1 Menor Feminino — 00:12:29

K1 Cadete — 00:09:26

K1 Infantil Feminino — 00:10:29

K1 Cadete Feminino — 00:10:38

vV V V V V V V V VvV v &

8.7.Reunido de inicio de época

Foi realizada uma reunido dirigida por mim enquanto treinador juntamente com os pais dos alunos.
Em representacdo da direcdo esteve presente Anténio Silva (Coordenador Técnico) e Alexandre
Tadeia (Presidente da Associacdo BUZIOS). Os diapositivos da reunido encontram-me em anexo
para consulta. Esta reunido assume uma importancia relevante no sentido em que sao fornecidas
informacdes importantes aos pais. E essencialmente dirigida aos pais dos alunos que iniciam a
modalidade no verdo e que pretendem continuar a atividade no inverno enquanto canoistas de
competicdo que normalmente possuem muitas dividas relativamente ao funcionamento (vestuario,

horarios, provas, etc.).

8.8.Bioenergética na canoagem

Segundo o Comité Olimpico Espanhol, (1993), as necessidades energéticas vao variar em funcdo da

duracdo, ritmo e intensidade da pagaiada e estes fatores por sua vez irdo depender de:

- A distancia da prova,;

- A modalidade (K1, K2, K4, C1, C2 e C4);

- O escalao do canoista;

- ldade e sexo do canoista;

- Estilo da pagaiada do canoista;

Os sistemas de produc¢do de energia dividem-se em duas vias: sistema de producdo de energia com

a presenca de oxigénio ou sem oxigénio.
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O sistema com a presenca de oxigénio denomina-se de sistema aerébio ao passo que 0 outro se
designa de sistema anaerdbio. Este ultimo ainda se subdivide em duas categorias — 0 sistema
anaerobio latico quando se produz acido latico e o sistema anaerébio alatico quando ndo ha producéo
de é&cido latico.

Segundo o Comité Olimpico Espanhol (1993), o sistema anaerébio alatico € o sistema mais rapido
a produzir energia, pois nao precisa de oxigénio e alatico porque ndo produz acido latico. O ATP
armazenado s6 pode fornecer energia para aproximadamente um segundo, enquanto que com a
fosfocreatina o esfor¢co pode manter-se durante menos de dez segundos. Estes dois compostos, ATP
e PCr formam os fosfagéneos. Autores como Armstrand (1986) e Fox (1984), concordam ao afirmar
gue as suas reservas apenas permitem realizar a distancia de 50m na canoagem. Com o treino, ha
uma melhoria da atividade enzimatica no que toca a degradacdo de ATP e a sua ressintese através
da fosfocreatina. Para Zintl (1991) o constante esvaziar e reposi¢do do depdsito de PCr provoca um
aumento do tamanho do depdsito e uma maior atividade enzimatica. Segundo a bibliografia, s6 com
intensidades maximas ou préximas do maximo é que se consegue estimular esta via energética para
0 seu desenvolvimento. Este sistema disponibiliza energia de forma imediata e é responsavel por
permitir a manutencao de um esforgo a intensidades maximas. Um claro exemplo onde esta via esta
presente na canoagem € no arranque das competicdes onde o canoista pretende conseguir logo uma

boa posicéo desde o inicio da prova.

Esta via energética ATP-PCr assume ainda maior importancia na modalidade de canoagem devido a

incluséo relativamente recente da distadncia de 200m na canoagem.

Segundo ainda o Comité Olimpico Espanhol (1993), no Sistema anaerdbio latico , é utilizada a
glucose como substrato para a resintese de ATP. Realiza-se este processo na auséncia de oxigénio
e produz-se acido latico como metabolito final. A glucose necessaria para a sua degradacao provém
principalmente das reservas de glucogeneo no muasculo e no figado e da glucose sanguinea. Esta via
tem um rendimento mais baixo comparativamente com a via aerdbia, produzindo treze vezes menos
energia a partir do glucégeneo muscular, Armstrand (1986). O lactato € o produto final desta via e
acumula-se na célula. A sua presenca em grandes quantidades é um dos fatores fundamentais para
o0 alcance da fadiga muscular transitoria que provoca o colapso muscular e a interrupcao da atividade.
Durante o esforgo intenso e para evitar o0 aumento de acidez, o lactato é neutralizado no musculo e
no sangue pelas substancias tampado. O lactato produzido pode metabolizar-se em acido pirGvico,
evitando desta maneira 0 aumento da acidez e a queda do ph sanguineo. Isto acontece quando a
intensidade do exercicio diminui, Armstrand (1986) ou quando o0 exercicio termina. Esta
metabolizacdo ocorre através das fibras adjacentes as células musculares visadas, preferencialmente

aerObias aonde é difundido através do sangue.

45 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio ‘ 2 0 12

A via anaerdbia latica esta relacionada com atividades de alta intensidade que precisam de energia
de forma rapida. Complementa assim as necessidades energéticas ap6s o sistema ATP-PCr.
Segundo Mebdo citado por Saltin (1989), a producao de energia por esta via alcanca cerca de 50 a
60% da sua capacidade ap0s um minuto de exercicio e s6 apos os dois minutos se esgota. Em
distancias préximas de 1 minuto, como os 200m, em K1 e os 500m em K4, o fator limitante é a
poténcia de producdo de energia. Sendo também a acumulacao de lactato um fator a ter em conta.
Nas distancias superiores a 90 segundos, (Zintl, 1991), como os 500m (1"40"") em K1 ou os 1000m
em K4 (2°50"") é a capacidade, ou seja, tolerancia a presenca lactea, tanto no sangue como no
musculo a limitacdo mais evidente. Ndo sé nestas distancias esta via € importante mas também
noutras distancias onde ocorrem variacdes de ritmo, como é o caso nas partes finais da prova, ou
durante a prova onde é necessario realizar um arranque mais forte em caso de ataque ou defesa,
nomeadamente nas provas de fundo e maratona. Com o treino, consegue-se melhorias na velocidade
de producdo desta via (poténcia anaerobia latica) e melhorias na tolerancia latica (capacidade

anaeroébia lactea).

A poténcia anaerobia latica depende de:

e A quantidade de glucogéneo no musculo. Uma dieta rica em hidratos de carbono em
situacdes de deplecdo energética facilita o aumento das reservas de glucogéneo muscular.

« As enzimas glicoliticas. A acao destas enzimas regula a producéo de energia. O treino pode
aumentar a sua utilizacdo e aumentar a velocidade de producéo de lactato. Neste caso o
treino com velocidades mais altas produz aumentos de concentracdo e atividade destas

enzimas.

A poténcia anaerdbia latica mede-se pela quantidade de lactato produzido em distancias curtas
(200m).

A capacidade anaerdbia latica depende de:

e A capacidade tampéo. Através das substancias tampao podemos neutralizar o acido latico
produzido. O treino pode melhorar a acdo destas substancias situadas tanto no musculo
COmMo no sangue.

« Passagem do lactato ao sangue e ao espaco intersticial. A difusédo do lactato no sangue
permite a acdo das substancias tampéao e diluir a concentracao de lactato no musculo. O
treino de tipo aerdbio melhora este processo através do aumento da rede capilar.

e Oxidacdo em fibras adjacentes. O lactato pode passar a fibras adjacentes, o que reduz a
concentracdo na fibra produtora. Ainda ha a possibilidade de as fibras de contracéo lenta

(aerdbias) poderem metabolizar o lactato transformando-o em &cido pirdvico, para depois
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poder utiliza-lo na via aerébia. Neste sentido, o treino de tipo aerébio que melhore o nimero

de capilares e a fungao mitocondrial, melhorara indiretamente a capacidade anaerobia.

Quanto ao sistema aerdbio... quando a glicélise anaerdbia ndo pode produzir energia suficiente para
ressintentizar o ATP necessario durante o esforco, pois a presenca de lactato inibe a glicolise
anaerobia, a intensidade absoluta do exercicio diminui e o oxigénio que entra no organismo através
do sistema respiratdrio chega ao musculo pelo sistema circulatério e possibilita a combustédo aerébia
dos substratos energéticos. Como combustiveis temos a glucose, glicogéneo muscular, os acidos
gordos e as proteinas. A glucose sanguinea e o glicogéneo muscular tém um maior rendimento pela
via aerébia que a anaerébia. Os acidos gordos tém um maior rendimento que o glucogéneo muscular,
para uma quantidade igual, contudo a velocidade de produgdo de energia € menor. Estas diferengas
fazem com que a glucose e o glucogéneo sejam mais rentaveis na altura de produzir energia para
trabalhos mais intensos onde a velocidade de transporte é alta e vice-versa. Os acidos gordos sao
mais rentaveis quando a velocidade de transporte é menor e a quantidade de oxigénio ndo esta
limitada. As proteinas também podem ser utilizadas como substrato energético, mas s6 sdo utilizadas
em esforcos de longa duracdo (horas) ou em situacBes extremas de treino ou competicdo. A
combustéo destes substratos ocorre na mitocdndria, onde tanto a glucose, através da glicélise, como
os acidos gordos, através da Beta-Oxidacgao, confluem em Acetil Coenzima A para incorporar-se no
ciclo de Krebs e ressintetizar o ATP. Esta via tem como vantagem a producdo de metabolitos que ndo
incorrem na aparicdo de fadiga. A agua e CO,, subprodutos desta via, sdo expulsos através do
sistema respiratério ou no caso da agua que pode ser utilizada pela prépria célula. A quantidade de
oxigénio que € necessario para metabolizar uma molécula de glucose ou de acidos gordos é
constante, por isso a producdo de energia é proporcional ao oxigénio consumido durante o exercicio.
A maxima producao de energia (poténcia), por esta via, estard ndo em funcdo das reservas de
substratos, glucogéneo ou acidos gordos mas sim do oxigénio que conseguimos transportar e utilizar
na fibra muscular. Assim a poténcia aerobia sera proporcional a quantidade maxima de oxigénio que
podemos utilizar por unidade de tempo (maximo de consumo de O,/minuto). Podemos distinguir

portanto:

A poténcia aerébia. O consumo maximo de oxigénio esta limitado por:

« A quantidade de oxigénio que o sangue capta e transporta;
« A guantidade de sangue que chega ao musculo e em funcédo da capilaridade e do caudal
cardiaco;

« Afacilidade do musculo para captar e utilizar o oxigénio que o sangue transporta;

Para Saltin (1989), o rendimento do coracdo constitui o limite superior do caudal cardiaco e por

conseguinte do maximo consumo de oxigénio.
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Os valores de maximo consumo estdo em funcdo da quantidade de massa muscular implicada no
exercicio. Na canoagem, como se usa de forma predominante os grupos musculares do trem
superior, tem valores mais baixos de consumo maximo de oxigénio comparativamente com outras
modalidades como o atletismo onde se se utiliza de forma mais predominante uma cadeia cinética

maior envolvendo mais grupos musculares.

Relativamente a capacidade aerébia, podemos defini-la como a manutencdo da producdo de energia

aerébia de forma eficaz o0 maior tempo possivel. Vai estar dependente da existéncia ou ndo de outro
processo de producdo energética. A via anaerdbia ocorre sempre, assim como todos os sistemas
ocorrem simultaneamente, porém a baixas intensidades. O lactato produzido é ressintetizado pelo
gue mantém uma concentracdo estavel e nao limita através da fadiga o exercicio. Este limite estavel
na concentracao € individual, embora haja uma média geral estabelecida e esse valor é de 4mmol/L.
Este equilibrio deve-se a melhoria no rendimento aerdbio e a melhoria na ressintese de &cido latico.

Dentro deste equilibrio podemos definir dois conceitos muito importantes:

1- Limiar aerdbio: representa o ponto limite da via puramente aerdbia (o lactato produzido é
eliminado no mesmo musculo. Neste caso o valor de lactato anda a volta dos 2mmol/L.

2- Limiar anaerobio: € o ponto maximo de equilibrio entre a sintese e metabolizacdo do lactato.

Assinala o ponto de maxima capacidade aerdbia. Neste caso falamos de valores de lactato
de 4mmol/L. E um dado individual, pelo que para facilitar o seu tratamento e analise
estabeleceu-se este valor. Relaciona-se sempre com 0 consumo maximo de oxigénio através
da percentagem deste Ultimo. Na canoagem este valor € fundamental, pois permite-nos
verificar a eficacia na utilizacdo da via aerébia a intensidades méaximas e sub-maximas ao

indicar-nos o atraso na aparicdo de lactato em atividades intensas.

A capacidade aerébia (limiar aerébio e limiar anaerébio) depende de:

e O aumento da superficie mitocondrial;

« Conteudo em enzimas mitocondriais, oxidativas que melhorem o rendimento desta via;

e« A capacidade de mobilizacdo dos acidos gordos como substrato utilizavel pela via
aerdbia. A otimizacdo na utilizacdo de lipidos como substrato permite preservar estas
reservas para momentos de maior intensidade;

» A capacidade aerébia de metabolizar o acido latico acumulado durante esforgos de baixa
intensidade;

e A capacidade de difusdo do lactato no sangue e no espaco intersticial onde pode ser
captado e metabolizado por outras fibras musculares;

« A quantidade de capilares que facilitam a difusdo do lactato e a captacao de oxigénio

pela célula muscular;
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Tendo em conta as varias especialidades observadas, temos também varias vias energéticas. De
acordo com a Federacdo Portuguesa de Canoagem (2008), existem as seguintes formas de

manifestagdo energética.

R1 — Limiar aerdbio ou Resisténcia de Base

Em termos fisioldgicos os objetivos do treino de resisténcia de base sdo: o aumento da capilarizacéo
de forma a diminuir a distancia de difusdo e aumento da superficie muscular irrigada; o aumento da
captacao e utilizacdo dos acidos gordos no musculo de forma a haver uma poupanca do substrato
glicogéneo e diminuicdo da concentracdo de lactato para uma dada intensidade de esforgo; o

aumento do niimero de enzimas oxidativas e do volume mitocondrial.

A resisténcia de base é um construto com expressao central e periférica. As primeiras
adaptacdes induzidas pelo exercicio visando a resisténcia expressam-se pelo aumento de volume
plasmatico que ocorre dentro de poucos dias apés o inicio do treino. Este tipo de trabalho, apés
meses de ftreino, provoca essencialmente adaptacdes locais ou periféricas. As adaptacGes
enzimaticas necessitam de menos tempo, no entanto tém um menor periodo de conservagdo em
caso de destreino (Hernandez, 1993). A resisténcia de base deve ser bem desenvolvida durante o
periodo preparatdrio geral apresentando-se no periodo preparatério especifico e periodo competitivo
com uma funcdo de manutencdo aerébia e recuperacdo durante o microciclo. Durante a primeira
parte do periodo preparatério geral, quando o aumento do volume é fundamental, pode ter uma
frequéncia diaria, mas, para atletas treinados, deve ser posto de lado como objetivo principal do treino
assim que possivel. Dependendo do modelo de planificacdo escolhido, esta fase pode ser mais ou
menos longa mas devera ser sempre encarada como um passo intermédio. Ainda assim a resisténcia
de base é fundamental mesmo em especialistas de velocidade. Estudos indicam que mesmo durante

o periodo competitivo, é necessaria e fundamental a manutencao dos niveis aeroébios.

R2 — Limiar Anaerébio

Os objetivos do treino para o desenvolvimento do limiar anaerobio sdo os seguintes: aumento da
capilarizacdo; aumento da captacao e utilizagcdo dos acidos gordos no musculo; otimizacdo da
utilizacdo do glicogéneo; aumento do nimero de enzimas oxidativas e do volume mitocondrial;
melhoria dos mecanismos de ressintese e difusdo do lactato; manutencdo da maior intensidade
possivel sem grande acumulacdo de lactato no musculo e no sangue, aumentando a eficacia
funcional a intensidades cada vez mais préximas do VO,max. Este tipo de adaptacdes, tal como
acontece com a resisténcia de base, requer meses de trabalho, pois dédo-se principalmente a nivel
periférico. Em desportistas muito experientes, sdo necessdrias pelo menos trés sessdes semanais
para o desenvolvimento deste sistema. Torna-se necessario ter um cuidado especial para se evitar

uma sobrecarga, ja que uma recuperacao incompleta das reservas de glicogéneo muscular ira
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comprometer a sessado seguinte. Como tal é necessario que este tipo de trabalho seja intercalado
com trabalhos com pouca exigéncia ao nivel das reservas de glicogéneo (como por exemplo,

resisténcia de base, treino de técnica e/ou velocidade pura).

R3 — Poténcia Maxima Aerdbia — VO ,max

Os objetivos de treino para o desenvolvimento da poténcia maxima aerébia sdo: utilizacdo maxima do
oxigénio para a producdo de energia; aumento do volume sistélico; aumento da capacidade do
musculo em captar oxigénio por aumento da superficie capilar e da quantidade de enzimas
oxidativas; aumento da velocidade maxima aerodbia, ou seja, velocidade associada ao VO,max. O
VO, max é o indicador com maior correlagdo com esforgos que véo desde os quatro aos dez minutos,
ja se tivermos em conta tempos de prova como os de maratona, o indicador com maior correlagéo é o
limiar anaerébio. Para a especialidade de regatas em linha, a poténcia maxima aerébia deve ser
desenvolvida de forma seletiva durante o periodo preparatério geral e ao longo do periodo
preparatério especifico e no periodo competitivo pode ainda ser unida com as sessfes de ritmo e
competicdo. O treino de poténcia maxima aerdbia provoca predominantemente adaptaces ao nivel

central.

R4 — Capacidade Anaerdbia Latica

Os objetivos do treino da capacidade anaerobia latica sdo: desenvolvimento da capacidade do
musculo trabalhar com grandes concentragfes de lactato; melhoria do funcionamento das

substancias tampao; manutencédo técnica em situacdes de fadiga muscular ou acidose celular.

O treino desta capacidade é muito intenso pelo que devera ser planeada uma abordagem
progressiva. O treino desta capacidade distribui-se ao longo da temporada com a intencéo de se criar
adaptac6es ao nivel das substancias tampéao. Este tipo de trabalho esta associado a momentos de
aquisicdo de forma mas também pode estar ligado ao desenvolvimento do limiar anaerébio mas com

menores volumes de trabalho.

R5 — Poténcia Anaerébia Latica

Os objetivos do treino desta capacidade séo: o desenvolvimento da acao das enzimas glicoliticas e
da velocidade de producéo de ATP pela via anaerébia; capacidade de suportar concentracdes de

lactato maximas; manutencédo da eficacia técnica em situacdes de elevada acidose celular.

Neste tipo de adaptacBes periféricas ndo s&o precisos grandes periodos para que se
produzam alterag8es significativas. Apos alguns dias de treino podem ser observadas melhorias. O

treino latico (tanto em capacidade como em poténcia) esta ligado a momentos de aquisi¢cao de forma.
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Ao nivel da poténcia, a rapidez das melhorias depende de dois fatores controlaveis pelo treinador:
intensidade e recuperacdo. Na fase de aquisicdo de forma é fundamental o uso de intensidades
maximas e recuperacdes (quase) completas. Como a manutencdo da intensidade maxima depende
do tempo de recuperacéo e do nimero de repeti¢cdes, o controlo destas duas variaveis ird aumentar a
eficacia do treino. Ou seja, o tempo de recuperacao deve ser maior (permitindo a manutencao de
intensidades maximas) e o nimero de repeti¢cdes controlado (quando o canoista conseguir manter a
intensidade desejada — a partir desse ponto, a eficacia do treino para a poténcia latica é

comprometida).

R6 - Velocidade ou Poténcia Anaerébia Alatica

Os objetivos do treino desta capacidade séo: desenvolvimento da forca maxima especifica (forca
aplicada na pagaiada); desenvolvimento da frequéncia de pagaiada; aumento da velocidade méaxima
como resultante da frequéncia de pagaiada e da forca maxima especifica; melhoria dos parametros
técnicos a velocidades maximas; desenvolvimento da via energética a partir das reservas de

fosfocreatina.

O treino de velocidade, na sua expressdo mecanica e energética, divide-se em: aumento da
forca aplicada na pagaiada; aumento da velocidade de execucéo gestual ou frequéncia de pagaiada e

o resultado fisico de ambas, a maxima velocidade de deslocamento.

Para o treino da velocidade podemos e devemos recorrer a meios de treino o mais variados
possivel. Alguns dos meios mais comuns para enfatizar determinada componente do treino de

velocidade passam por recorrer a:

» Pé&s com tamanhos diferentes;
« Pagaias com tamanhos diferentes;
e Barcos de equipa;

e Travao ou peso;

Dependendo das carateristicas e necessidades individuais, o treino de velocidade pode ser realizado
durante todo o0 ano ainda que com uma frequéncia de uma vez por semana ou por quinzena. O treino
de velocidade também esta ligado a momentos de aquisicdo de forma, até porque o periodo de
manutencdo da maxima expressao performativa desta capacidade é curto. Ao falar-se de treino de
velocidade, tem que se falar obrigatoriamente da «barreira de velocidade». E necessario ter presente
gue a utilizacdo constante e exagerada de meios demasiado especificos e mon6tonos no treino de
velocidade poderdo levar ao aparecimento desta «barreira de velocidade». A propria denominagdo
retrata bem as suas consequéncias e é caraterizada pela incapacidade do canoista de evoluir e

ultrapassar os seus limites anteriores. Como tal, é fundamental o constante recurso a varios meios e
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métodos de treino como forma de impedir que esta barreira aconteca. O trabalho de velocidade
também deve ser técnico. Isto surge da relevante dificuldade de transpor uma técnica executada na
perfeicdo a velocidades menores para velocidades maximas e mantendo os parametros corretos e

eficazes que caracterizam o ciclo gestual.

R7 — Competicdo e Controlo

Os objetivos desta capacidade séo: beneficiar da maxima eficiéncia e eficacia no momento de prova
nos niveis técnico, tatico e psicologico; escolha e assimilagdo de um modelo tatico. O treino de
competicdo e controlo tenta simular todas as fases da competicdo, tendo em conta o modelo tatico
individual. Ao contrario do que se pode pensar, os métodos de treino de competicéo e controlo ndo se
resumem a reproducé@o da competicdo. Apesar destes serem 0s mais utilizados, juntamente com as
distancias de controlo do treino, existem varios métodos de treino para modelar a competicao. Desde
cedo deve ser incutida a nocdo de tatica de prova mas sé com o conhecimento das caracteristicas
dos canoistas é possivel definir um modelo tatico ideal para cada prova. Temos, no entanto, de convir
que oS pressupostos taticos na canoagem sdo pouco determinantes e nem de longe tém a
importancia decisiva que expressam nos jogos desportivos coletivos. A tatica em canoagem
consubstancia antes de mais o controlo das capacidades de um atleta em relacao as exigéncias de

competicdo quando o mesmo tem a possibilidade de o fazer.

8.9.Tempos observados e correspondéncia a literatur a — identificacdo de capacidades
bioenergéticas predominantes

Extrapolando agora os tempos médios de competicdo, cabe agora perceber que sistemas energéticos
estdo envolvidos nas mesmas. De acordo com o Comité Olimpico Espanhol, (1993), a ressintese de
ATP realiza-se através das trés vias atras ja mencionadas. Observa-se também que todas se ativam
apo6s o inicio do esforco, mas umas com maior predominancia sobre as outras, isto porque a sua
predominéncia depende da intensidade e duracdo da atividade. Podemos afirmar portanto que: um
esforco breve e muito intenso sera anaerdbio alatico. Um de média duragéo e intensidade alta sera
anaerobio latico e uma atividade de larga duracao e intensidade média sera aerébia. Dos 0 seg aos
10 seg e com uma intensidade maxima, a via anaerdbia alatica € predominante na producdo de
energia. Utiliza como substratos a PCr e o ATP armazenados. A partir dos 5 seg comeca a via
anaeroébia latica com producdo de lactato em funcdo da intensidade. Se a mesma € submaxima
constitui-se na via predominante, acumulando-se lactato e aparece a fadiga (valores de lactato de
cerca de 10-12 mmol/L) permitindo atividades entre 30 seg e 90 seg. Se a intensidade € inferior e a
duracdo é maior, a acumulagéo de lactato é prolongada, chegando-se assim a valores de lactato de
20 mmol/L de lactato no sangue pelo que a tolerancia latica é fundamental. Como a duragéo é maior,
a via anaerobia latica € completada juntamente com a via aerébia e entramos noutra via como € o
caso da via aerobia (falamos de atividades compreendidas entre os 90 seg e 0os 3 min de duracéo). A

via aerdbia entra com maior predominancia em atividades entre os 3 min e 0s 9 min onde se precisa
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da maxima poténcia de producdo de energia relacionada com a 6tima utilizacdo do oxigénio por
unidade de tempo (VO,max/L). Se a intensidade estabiliza diminuindo o lactato produzido, este se
equilibra com o lactato ressintetizado e a via mais predominante € a aerébia, utilizando como
substratos o glucogéneo muscular e a glucose sanguinea. Falamos neste ponto de limiar anaerobio.
O equilibrio na produgéo de lactato, € um valor individual, para o qual se utiliza a medida de 4mmol/L
de lactato. Este equilibrio mantém-se em atividades préoximas a uma duragédo de 30 min. Com baixas
intensidades o equilibrio na producdo de energia aerdbia, os valores de lactato andam a volta das 2
ou 3 mmol/L. Neste caso a principal via € a aerdbia que usa como substrato a glucose sanguinea e
os acidos gordos livres como complemento. Acima dos 35 min esta tendéncia inverte-se passando 0s

acidos gordos a ser o substrato predominante.

A canoagem é uma modalidade aerobia-anaerobia massiva, principalmente aquelas especialidades
cujos tempos vao desde os 35, 36 seg aos 3, 4, 5 min. Estes tempos requerem uma grande poténcia
dos sistemas cardio-circulatério e respiratrio assim como dos sistemas de utilizacdo de oxigénio na
periferia. Ao mesmo tempo requerem uma grande capacidade de producdo de energia mediante a

reacao bioquimica glucose-acido latico.

Para os 1000m os fatores que determinam o resultado séo:

1- Boa poténcia aerobia;
2- Boa velocidade de ativacdo da via aerébia;

3- Boa capacidade de amortizagdo do acido latico;

Durante o primeiro minuto obtém-se valores quase maximos de lactato, o que faz com que no resto
da distancia o organismo “trabalhe” num meio acido, obrigando a produzir energia pela via aerdbia e
a eliminar o lactato através de: transporte para outras fibras; sistema de tamponamento e/ou oxidagéo

do lactato produzido.

4- Entre o primeiro e segundo minuto obtém-se 98% do VO, max, pelo que se deve ativar o
mais rapidamente possivel esta via, reduzindo desta forma a produgdo de lactato ou
guardando a sua producéo para momentos posteriores. Tesch (1988), assinala que 0 maximo
consumo de oxigénio atinge-se antes dos 500m;

5- Nesta disténcia atingem-se valores de lactato de cerca de 12 e 16 mmol/L;
Nos 500m os fatores determinantes séo:
1- Boa poténcia latica;

2- Boa capacidade de degradacédo do lactato;

3- Grande velocidade de ativacdo da via aerdbia;
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Nesta distancia geralmente no primeiro minuto existe um predominio da via anaerdbia sob a via
aerébia. Comparativamente a prova de 1000m, para um mesmo canoista, 0 VO, conseguido no
segundo minuto é igual ao obtido durante a prova de 4 min, o que leva a considerar que é de grande
importancia a velocidade de ativacdo da via aerobia para obtencdo do melhor resultado. De acordo

com Tesch (1988), o maximo de O, atinge-se antes de chegar aos ultimos 100m.

4- Durante o primeiro minuto é fundamental o transporte energético pela via anaerdbia
estabelecendo-se uma relagcédo de igualdade entre o aerébio e anaerdbio durante o segundo

minuto.

Este modelo serve de orientagdo para canoistas de alto nivel (ttm uma maior capacidade de
exigéncia de O, e por isso uma maior capacidade de trabalho anaer6bio) tendo sempre em conta o

principio da individualidade. Em canoistas de formacdo e mais jovens deve privilegiar-se a via aerdbia

pois tém menor forca especifica e é dificil manter este tipo de forca durante toda a prova. Esta falta

de forca resisténcia especifica é produto de um menor volume muscular e de uma menor adaptacdo

muscular a este tipo de esforco. Isto faz diminuir a velocidade de deslocamento e aumentar o tempo

de prova. O aumento do tempo de prova faz com que a via aerdbia atue com maior predominancia.

De referir que devido as caracteristicas individuais, ndo podem existir receitas, pois uma estratégia
pode ser adequada para um canoista, mas ndo o ser para outro. Podemos, por exemplo, privilegiar
uma reducéo de velocidade nos primeiros metros e mantendo uma velocidade constante durante toda
a prova. Isto faz com que haja uma menor necessidade da via anaerébia diminuindo a producéo e
acumulacdo de lactato. Esta menor taxa de lactato faz com que nao prejudique a eficacia do
movimento, reduz a sensacdo de fadiga e faz com que a produgdo de energia pela via aerébia se
utilize ndo para metabolizar o lactato mas sim para produzir energia direcionada para a velocidade de

deslocamento.

Nos 200 m, os fatores fundamentais sao:

1- Uma excelente poténcia anaerdbia;
2- Uma boa capacidade de tolerancia e remocao latica;

3- Uma boa capacidade anaerobia alética;

Esta prova com uma duragdo entre 30 seg e 40 seg tem uma predominéncia total do sistema
anaerobio, com producdes de lactato a rondar os valores de 11 mmol/L com valores maximos de 13
mmol/L no caso dos homens e 9,8 mmol/L até 11mmol/L no caso das mulheres (Equipa Nacional

Espanhola).

Nas distancias de 10000m ou 5000m:
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No que toca a estas distancias, os autores em termos energéticos ndo sao muito incisivos. Referem
apenas que na saida a intensidade é maxima, reduzindo a utiilizacdo da via aerébia e provoca a
producdo e acumulacdo de lactato. O que acontece nestas provas € que existem grandes variagcdes
de ritmo com o objetivo de diminuir o nUmero de embarcacdes que rodeia o canoista. Isto faz com
gue a via anaerdbia alatica e latica intervenham em funcéo da duracdo das mudangas de ritmo.
Nestes casos a via aerobia utiliza-se de forma fundamental para a oxidagdo do lactato produzido ou
para a ressintese das reservas de PCr, Fox (1984), para além de também ser utilizado para a
producdo de energia. Dentro da via anaerdbia tanto a poténcia (maxima producdo) como a
capacidade (tolerancia latica) sdo fundamentais e limitantes do resultado. A primeira porque limita o
rendimento na saida e a segunda porque facilita o trabalho com altos niveis de lactato em momentos

chave da prova onde nao é possivel a recuperagdo (mudancgas de ritmo constantes).

Segundo Vadivielso, (1999), temos que:

Reacbes da

creatinafosfoquinase e 0” Até 307 Até 10”7

mioquinase

Glucdlise e formacéao de )
) ) 157-20" De 307"a 5-6min De 30" até 1'30”
acido latico

Oxidacao de Hidratos de
. 907-180"" | Até varias horas 2-5
Carbono e Acidos gordos

Quadro 9. As varias vias de producado energética

O autor ao invés de definir o espetro energético em R1,R2, R3, etc. Como vimos anteriormente indica

a existéncia de uma resisténcia base e resisténcia especifica.

1. RESISTENCIA BASE (RB1,RB2,RB3)
RB1 - Independente da modalidade (exercicios gerais)
RB2 — Relacionada com a modalidade (exercicios especificos)

RB3 — Resisténcia em desportos coletivos/combate...essencialmente aciclicos
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2. RESISTENCIA ESPECIFICA (Resisténcia curta duracdo, Resisténcia de média duracio,

Resisténcia de larga duragéo 1,2,3 e 4)

A RB1 emprega-se fundamentalmente em desportos que ndo sao de resisténcia. O seu treino permite
a conservacdo de um estado saudavel, criar as condi¢cdes Otimas para o desenvolvimento das
capacidades mais relevantes da modalidade que n&o a resisténcia (desportos de for¢ca explosiva,
etc.), permite a aplicacdo de cargas mais elevadas de treino e competicdo e melhorar as condicdes

de recuperacéo.

A RB2 emprega-se fundamentalmente nos desportos de resisténcia para criar uma adaptacdo geral
do organismo aos esforgos especificos de resisténcia, com o fim de estabelecer um ponto de partida
mais vantajoso para a transferéncia, para o desenvolvimento da resisténcia especifica e para além de
ativar novas reservas para possibilitar maiores incrementos de rendimento. Permite a realizacdo da
técnica em condigces mais econdmicas, melhorias na coordenacgdo intermuscular, aumento do
fornecimento energético e uma melhor tolerdncia psiquica frente ao esforco. Os exercicios
empregues ja tém aqui um carater especifico, produzindo-se adaptacdes musculares e uma maior
economizacdo da técnica desportiva. Esta resisténcia baseia-se numa elevada capacidade aerdbia
de nivel médio (VO,max de 60-65 ml/kg/min como minimo), sendo considerada uma resisténcia
dinamica aerébia geral de intensidade Sub-Maxima (entre 75-80% do VO,méx). Por esta razéo, é
uma resisténcia mista (aerdbia-anaerdbia) com velocidades entre a zona de limiar anaerdbio (3-

4mmol/L) e acima do mesmo (aproximadamente 8mmol/L).

A RB3 esta relacionada com os desportos aciclicos como os de combate e por isso ndo se ira

aprofundar este tipo de resisténcia.
Quanto a resisténcia especifica

A RCD compreende uma duracdo que vai desde os 35~ aos 2 minutos. Neste tipo de esforcos ha
uma grande ativagao do sistema nervoso central. H4 um predominio das fibras de contracao rapida.
Nos desportistas especialistas neste espetro de duracdo de prova normalmente tém mais fibras
rapidas que fibras de contracdo lenta. O desporto de RDC exige uma elevada frequéncia de
movimentos e um rapido aumento do parametro forca tempo na agéo propulsiva. Apesar de haver um
claro fator genético que determina o numero de fibras rapidas, com o treino especifico desta
resisténcia a fibra pode adaptar-se numa direcdo aerdbia ou anaerdbia. Tanto um treino de
resisténcia de forga como um treino de velocidade pode aumentar o volume das fibras rapidas e
lentas. A hipertrofia da fibra muscular € uma condicdo necessaria para a eficacia de movimento de
impulso em cada ciclo de movimento. O musculo utiliza principalmente ATP e PC e o glicogéneo
muscular. A producdo de glucose no figado e consequente transposicdo para 0 sangue leva

aproximadamente um minuto e pode produzir efeito somente em duracdes superiores. Falamos em
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poténcia (45"), capacidade (1'15"") e poténcia aerbbia (2°) existente neste tipo de resisténcia. O
sistema cardiovascular tem como funcdo administrar oxigénio a musculatura utlizada. As
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina) e o sistema nervoso simpatico garantem a plena
eficiéncia em prestacBes deste tipo. Uma consequéncia disso mesmo € a resposta da FC que
alcanca valores individuais de 190 a 210 bpm. O VO, méax pode ser solicitado a 100% depois de uma
duracao de 40-60 segundos. O consumo de O, cresce linearmente desde o inicio da carga e alcanca
0s 50% depois de 30 segundos. Em poucos minutos o sistema cardiovascular ndo pode estabelecer
um steady state metabdlico. Prova disso € o continuo aumento de lactato no sangue, que alcanca o
seu maximo apés 5-10 minutos. Este atraso ocorre devido a existéncia de um desequilibrio entre a

acumulacéo e remocao de lactato em exercicios de curta e média duragao.

Os fatores determinantes para o rendimento de RCD s&o:

1. Capacidade de dispor muita energia por unidade de tempo, por aumento dos depdsitos de
fosfatos, com maior importancia em esforgos de RCD mais curtos (20 a 307);

2. Capacidade de dispor de muita energia por unidade de tempo por meio de um aumento da
atividade e quantidade de enzimas da glucdlise anaerdbia (poténcia glucolitica), com maior
incidéncia em esforgos com cerca de 45°';

3. Capacidade de remocado. Capacidade de diminuir a hiperacidez apesar da continua
producdo de lactato. A medida que aumenta a duracéo do esforco, aumenta a acidez por
uma maior acumulacéo de lactato, sendo a capacidade de remocao mais decisiva;

4. Tolerancia latica. O desportista necessita de aumentar a sua capacidade para continuar com
o trabalho muscular apesar da hiperacidez, sendo esta capacidade mais importante em
duracbes de esforgo préximas aos 27, ja que as concentragdes de lactato no sangue serao
superiores que nos esfor¢cos mais curtos;

5. Poténcia aerdbia. O fornecimento de energia aerdbia tem um papel mais relevante a partir de
1" de esforgo (poténcia aerdbia). E necessario também, dispor de uma base suficiente que
garanta a recuperacéo e eliminacdo mais rapida do lactato tipica destes esforcos (eficiéncia
aerébia);

6. Capacidade de forca e velocidade. As manifestacées de resisténcia velocidade, resisténcia

de forca méaxima e resisténcia de forga latica tém especial importancia no rendimento.

7

De acordo com o que nos € apresentado pelo autor, temos que, fazendo uma transposicdo e
enquadramento nos tempos médios de provas ja apresentados, as distancias da canoagem que se

enquadram neste tipo de resisténcia sdo os 200m e os 500m.

A RMD compreende cargas superiores a 2" e inferiores a 10". O rendimento desta resisténcia requer
uma elevada ativacéo do sistema nervoso central, permitindo a atuagdo de um certo programa motor

na competicdo, sobretudo por razfes taticas (saida, variagdes de ritmo, sprint final, etc.). A
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probabilidade de disp6r de uma maior capacidade de variar e transformar este programa motor
depende da percentagem de fibras rapidas. Os desportistas especializados em RMD tém cerca de
60-75% de fibras de contracdo lenta e cerca de 25-40% de fibras rapidas. Tanto as fibras lentas e
rapidas tém uma superficie de seccdo maior que os desportistas de RLD. O aumento do volume das
fibras esta ligado a reacdo de adaptagdo pré-ativacdo, tanto do metabolismo oxidativo quer
glucolitico. A prestacdo da RMD é garantida pela creatinafosfato e glucogéneo. Por outro lado pode
utilizar-se a glucose sanguinea libertada pelos depdsitos do figado. Ao melhorar o nivel de trabalho
aerdbio, h4 uma menor acumulacao de acido latico durante a carga. Um fator determinante é que um
bom nivel aerébio, permite a utilizagcdo mais rentavel de todas as vias de producéo energética tanto
latica como alatica. O que regula o grau de utilizacdo do metabolismo glucolitico é o lactato produzido
e a elevada acidose que isso provoca no sangue. No rendimento da RMD a concentracéo de lactato
cresce até as 20 mmol/L. Em algumas especialidades desportivas de RMD deve-se ter em conta que
para a aceleragdo na saida, variag6es de ritmo e para o sprint final € necessario um nivel elevado do
metabolismo alactido e latico, para além da capacidade aerébia para permitir a manutencdo de um
elevado ritmo médio de esforgo durante toda a atividade. Temos entéo, a poténcia aerdbia (2" aos 37),
a capacidade aerdbia (2" aos 10) e a eficiéncia aerdbia (107). As cargas de treino ou competitivas

dentro da RMD séo ideais para a melhoria do VO, max em todas as especialidades de resisténcia.

Dentro deste espetro temos na canoagem as seguintes distancias: 1000m e 2000m.

S&o fatores determinantes para o rendimento de RMD o0s seguintes:

1. Capacidade aerobia. O VO, méax emprega-se totalmente sendo mais significativa a
percentagem de transporte de oxigénio (volume minuto cardiaco) que o aproveitamento de
O, nos musculos.

2. Toleréncia latica (capacidade glucolitica) mais relevante que a capacidade de produzir muito
lactato (poténcia glucolitica), ja que a glucdlise a 100% nédo se pode manter por mais de 4
minutos.

3. O glucogéneo muscular é o substrato principalmente utilizado para produzir energia aerébia
e anaerdbia necessaria para este tipo de esforco. Embora nao se esgote totalmente, as suas
reservas comecam a ser verdadeiramente importantes quando se aproxima dos 10 minutos.

4. Capacidade de forca e velocidade. Embora em menor propor¢do que a RCD, sdo muito

importantes. A sua importancia diminui com o aumento da duracéao.

A RLD 1 vai desde os 10 minutos aos 35 minutos. Os desportistas de alto nivel em RLD 1 tém
um predominio elevado de fibras de contracdo lenta. A distribuicdo das fibras sdo fixadas
geneticamente e praticamente nao se pode alterar. Porém as fibras rapidas pela agao do treino
podem adaptar-se em sentido oxidativo ou glucolitico. O principal substrato energético é o

glucogéneo muscular e extramuscular (figado). Nao se exige em RLD 1 a utilizagdo total das
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reservas de glucogéneo ou a supercompensacao total do mesmo. Neste tipo de resisténcia a
producdo de energia é assegurada pelo metabolismo aerdbio. Uma elevada base aerdbia ndo
deve ser o suficiente, pois é necessario também pelo menos 20 a 25% do metabolismo
anaerobio para a aceleragdo (variag6es de ritmo, sprints, etc.). Se aumenta a frequéncia de
movimento aumenta também a percentagem da glucolise e por isso ocorre a formagédo de
lactato. Quando a concentracéo de lactato supera as 7 mmol/L é ativada a ag&o antilipolitica do
lactato (inibicdo do metabolismo lipidico). Por isso o substrato principal sdo os HC, sendo
indiferente se a degradacéo provém da via aerGbia ou anaerébia. Podemos falar de capacidade
aerdbia (10"aos 20") e eficiéncia aerdbia (20" aos 357). O sistema cardiocirculatério é solicitado a
um nivel elevado. A frequéncia cardiaca alcanca os 185 — 200 bpm. Na carga mais intensiva de
RLD 1 o VO, max solicitado é de 90 a 95%. Uma solicitacdo de 100% s6 é possivel para um

periodo de 5 a 7 minutos e pressup8e um elevado nivel de treino.

Os fatores decisivos para a RLD1 sao:

- Capacidade aerdbia. O esforco pode manter-se com uma percentagem elevada do VO, max
(90-95%) pelo que é importante ter uma boa capacidade aerdbia. Nas duragdes mais curtas €
mais importante. A medida que se alarga a duragdo vai-se complementando com a

necessidade de um melhor nivel de limiar anaerébio.

- Nivel de limiar anaerébio. Especialmente na proximidade dos 35°.

- Toleréncia latica. Com valores médios de 12-15 mmol/L em duracdes inferiores a 15" até 7-

8mmol/L em durag@es até aos 35'.

- O glucogéneo como principal substrato para produzir energia aer6bia e anaerébia

necessaria. As reservas quase que se esgotam ao final dos 35".

- Capacidade de forca e velocidade. Importancia reduzida mas com protagonismo nas
duracdes mais curtas. A resisténcia de forca mista e a resisténcia de forca aerdbia tém

especial importancia.

Dentro destas duracfes, temos na canoagem as distancias de 2000, 4000 e 5000m.

Quanto a RLD 2, esta vai desde os 35" aos 90" de duracao. Neste tipo de resisténcia destaca-se a
predominancia de fibras de contragéo lenta, mas também os desportistas com boa percentagem de
fibras rapidas tém bons desempenhos gracas a maior frequéncia de movimentos. Por outro lado, uma
elevada percentagem de fibras rapidas permite uma maior variacdo de velocidade. As reservas de

glucogéneo sédo suficientes para assegurar a energia necessaria. Aumentando a duracéo da carga
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aumenta a deplecao de glucogéneo, tanto no musculo como no figado. A percentagem de acidos
gordos para a producéo de energia depende da intensidade da carga e da conce¢do metodolégica do
treino. Na contribuicdo energética total domina a deplecéo aerdbia dos HC e dos acidos gordos. A
aquisicdo de energia pelo glucogéneo é predominante ja que os acidos gordos dao cerca de 20% de
energia aerdbia. A producdo de energia anaerébia € importante para variagcdes de ritmo e sprints.
Com cargas intensas de duracgao proxima dos 90" a reserva de glucogéneo disponivel é fundamental.
A degradagdo aerébia do glucogéneo permite uma elevada utilizagdo da energia que diminui
bruscamente quando intervém os acidos gordos. Uma falta de glucogéneo conduz a uma diminui¢édo
antecipada da velocidade e uma reducao da glucélise no metabolismo. Se depois de uma hora se
mantém intensidades acima do limiar anaerébio, o organismo abastecer-se-a de uma maior
gluconeogénese (producédo de glucose) em vez de aumentar a oxidacdo de acidos gordos. O treino
de RLD 2 nos limites da duracao mais larga e lenta produz uma adaptacdo metabdlica dos lipidos e
diminuird a degradagdo de HC. O treino de RLD 2 nos limites da duracdo mais curta e intensa, a

percentagem de acidos gordos diminui cerca de 20%. A FC vai desde as 180-190 bpm.

Transpondo esta informacado para a canoagem, temos as distancias de 5000 e 10000m.

Sao fatores decisivos da RLD2:

- Nivel de limiar anaerdbio. Relevante para manter uma elevada percentagem de VO,max

sem acumulacéo de lactato e para manter um ritmo elevado de velocidade.

- Capacidade aerobia. Na medida em que o VO, max é elevado, favorecerd uma maior

utilizacéo de oxigénio em condi¢des de limiar anaerdébio.

- O glucogéneo muscular e hepatico mobilizam-se totalmente, pelo que o aumento dos

depdsitos é importante.

- Mobilizacdo de acidos gordos. A percentagem de oxidacao dos acidos gordos para produzir
energia aerdbia pode chegar a 20%, trabalhando a 80% do VO,max em esfor¢cos de mais de

uma hora.

- Termoregulacdo. Em condi¢bes de excessivo calor, pode afetar as duragdes proximas dos
90°.

Passando a RLD 3, esta vai desde os 90 minutos a 6 horas de duracdo. Os desportistas deste tipo de
resisténcia tém cerca de 75% a 90% de fibras lentas, decisivas para a elevada capacidade aerébia
necessaria neste tipo de resisténcia. O critério qualitativo da capacidade de resisténcia de larga

duracdo chega a ser a continua e uma elevada utilizagdo de oxigénio na musculatura ativada. Sao
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fatores decisivos para isso um alto VO, max e uma elevada capilarizacdo da musculatura implicada
no movimento. O VO, max é o indice de oxigénio disponivel durante a carga nos melhores
desportistas de RLD 3 e vai desde 75 a 85 ml/kg/min. Um indicio da adaptacdo a producdo de
energia por via aerébia na carga de larga duracéo é que o VO, max pode ser utilizado quase até 95%
sem que se forme lactato (limiar anaerébio). A frequéncia cardiaca expressa-se a um nivel médio
entre 140 a 170 bpm. O aumento da temperatura do corpo pode aumentar a FC. O transporte cal6rico
pelo sangue até a pele pode requerer até 75% da totalidade do rendimento cardiovascular, o que
produz um efeito negativo sobre a oxidacdo dos musculos implicados na atividade. Para conservar a
temperatura interna do corpo produzem-se grandes quantidades de suor, 0 que interfere no balanco
liquido e eletrolitico do organismo e que pode restringir o rendimento. As perdas de agua implicam
uma maior viscosidade do sangue e as perdas de eletrdlitos prejudicam as funcdes de conducgédo
nervosa e dos musculos. Considera-se portanto indispensavel a administracdo de liquidos e
eletrdlitos durante as cargas prolongadas. Os depdsitos de glucogéneo nos musculos e figado nao
sdo suficientes para esforcos intensivos que duram mais de 90 minutos, dai que seja necessario a
ingestdo de liquidos e alimentagdo. Nos esforcos de RLD 3 os acidos gordos sdo o principal
substrato. A prestacdo nos limites da RLD 3 produz-se através de 95% da via aerébia. Um
maratonista rapido com sprint final pode produzir cerca de 3 a 5 mmol/L lactato. A experiéncia evita
qualquer aceleracdo de ritmo durante o esfor¢co jA que a glucélise mais leve altera o metabolismo
aerdbio. Os acidos gordos participam na producdo de energia numa percentagem que vai de 30 a
50% podendo chegar inclusivamente a 50-70% nas duracdes mais largas devido ao seu elevado
valor calorico. O deficit de HC pode compensar-se em parte com o consumo de glucose. A toma de
30 a 50 gramas por hora de carga servem para manter a homeostasia da glucose. Porém, devido a
limitacdo da absorcédo intestinal este aporte de glucose nao é suficiente. Um mecanismo importante
da compensacdao é a gluconeogénese que se evidencia num notavel aumento de cortisol, na
diminuicdo de um aminoacido, a alanina e um forte aumento da ureia sérica. O aumento da proteina
sérica na carga de RLD 3 é um indicador do aumento do metabolismo proteico. Também ja se
observou um aumento da concentragcdo de corpos ceténicos com o aumento do metabolismo dos

acidos gordos devido a diminuicédo da disposicéo de HC.

S&o fatores decisivos para o rendimento de RLD 3:

- Nivel de limiar anaerébio. E mais elevado que na RLD 2 para suster um ritmo médio elevado de

velocidade com concentragfes de lactato entre as 2-3mmol/L.

- Capacidade aerdbia. Na medida em que o VO, max é elevado, favorecerd uma maior utilizacao de

oxigénio em condic8es de limiar anaerébio.

- Glucogéneo muscular e hepatico esgotam-se totalmente pelo que a ingestdo de HC durante o

esforco é conveniente para manter uma intensidade mais elevada.
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- Mobilizacdo de acidos gordos e proteinas. A percentagem de oxidacdo dos acidos gordos para

produzir energia aerdbia pode alcancar cerca de 30 a 70%. O aporte energético mediante a

dissociacao proteica pode alcancar até 10% nos esforgos mais largos.

- Termoregulagdo. Para regular a temperatura interna e manter as fun¢gfes de conducdo nervosa e

dos musculos é necessario ingerir liquidos para evitar as perdas pela transpiragdo (3-5 litros) e

eletrolitos.

A RLD 4 ja ndo seréa aqui abordada visto ser um tipo de resisténcia que abarca duracdes superiores a

6 horas de duracéo.

8.10.0bjetivos de treino

Tendo em conta a andlise feita € primordial a_melhoria de forca transmitida ao Kayak e a sua

manutencdo e o fornecimento energético suficiente.

Quanto a melhoria de forca transmitida ao kayak esta depende fundamentalmente de:

Treino em seco
Treino em agua

Condicionantes externas e materiais (pagaia)

Quanto ao fornecimento energético:

1000m

1-

Desenvolvimento da poténcia aerdbia. Para Tesch (1988) é fundamental ter um bom VO,
max para obter resultados nesta distancia. Deve-se ter em conta que a quantidade de O,
transportado pelo sistema cardio-circulatério € nestas condicbes mais significativo que o
aproveitamento do O, a nivel da musculatura esquelética (Zintl, 1988). Da mesma opinido
temos Saltin (1989), ao considerar o rendimento do coracao como fator limitante do VO,max.
Tolerancia latica. A especial importancia da saida faz com que a acumulacéo de lactato seja
grande.

O aumento das reservas de glucogéneo. As Unicas utilizadas neste tipo de esforgo. Embora
devido a pouca duragéo de prova estas reservas nao sao limitantes do resultado.

Manutencdo dos valores de forga aplicada (forca especifica) préximas do maximo durante
toda a prova. Para além de ser necessario uma manutencédo correta da técnica de pagaiada

sob acidose muscular.
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500m

1.

200m

o

10000m

1.

2.

O desenvolvimento da poténcia anaerdbia latica. Aumentando a producdo de energia e
provocando a apari¢céo de lactato.

A capacidade de remocéo de lactato produzido constantemente.

Tolerancia a presenca de niveis elevados de lactato no sangue e musculo, o que produz um
aumento da sensacdo de fadiga. Esta € mais importante a medida que a prova se aproxima
dos dois minutos de duracéo.

Poténcia aerébia. Isto devido ao aporte de energia que produz, o qual permite substituir em
parte a via anaerébia latica e diminuir a producdo de lactato. Para isso é fundamental a
velocidade de aquisicdo de valores maximos ou subméaximos de VO, (conseguidos entre o0s
1'30” e os 27), além do valor absoluto de VO, (VO, méax). Por outro lado permite também a
ressintese e eliminagdo de parte do lactato produzido reduzindo a acidose no musculo e no
sangue.

A técnica para melhorar a sua qualidade.

Criar o habito de pagaiar em situacGes de acidez muscular, mantendo um alto nivel técnico
evitando a reducao do rendimento.

O valor da forca maxima especifica e a sua manutengcao em valores maximos. Existe uma

estreita relacao entre este objetivo, a técnica e a sua manutencao em situacdo de acidose.

Poténcia anaerdbia latica.

Poténcia anaerobia alatica. Producéo de energia a partir das reservas de PCr e ATP no
musculo.

Capacidade de remocao do lactato produzido no musculo, que evite a perda de coordenacédo
e velocidade de contracgéo.

Niveis de forca maxima especifica e sua manutencéo durante a prova.

A coordenacao intermuscular que possibilite a correta relacdo contracdo - relaxamento de

agonistas - antagonistas, facilitando a velocidade de contracéo e a aplicacdo de forca.

O aumento do nivel de limiar anaerdbio. As intensidades de pagaiada nesta distancia sédo
proximas de 85-90% do VO, max. Se isto acontece sem se acumular lactato, aumenta o
rendimento do canoista.

A criacdo de grandes depositos de glucogéneo e ndo os musculares, mas também do

glucogéneo hepatico. O uso do glucogéneo hepatico € maximo a intensidades de 60% do
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VO, max, reduzindo-se a medida que aumenta a intensidade. O treino favorece a utilizacdo
desta reserva preservando a utilizagcdo do glucégeneo muscular.

3. A oxidacao dos acidos gordos é também um elemento que com a sua melhoria pode reduzir a
utilizac@o das reservas musculares de glucogéneo. Para Zintl (1988), a oxidacdo dos acidos
gordos pode aumentar até 20% trabalhando a 80% do VO, max.

4. A poténcia anaerobia. O uso de intensidades maximas em momentos da prova (sprints,
variagbes de ritmo, etc.) faz com que seja necessaria a produgcdo de energia por esta via.
Daqui a importancia que tem o preservar 0 mais possivel (usando vias alternativas) as
reservas de glucogéneo muscular.

5. Tolerancia a acidez. Estas fases de maxima intensidade vao provocar a acumulacédo de
lactato, fazendo com que seja necessario o desenvolvimento da tolerancia latica assim como
a capacidade de diminuicdo e remocdo de lactato em momentos de menor intensidade
(pagaiada lenta, remar na onda, etc.). Esta pode ser a causa pela qual a acumulacdo de

lactato no final da prova atinja valores baixos como 4-5mmol/L.

8.11.Métodos de Treino

Segundo Vadivielso, (1999) temos 0s seguintes métodos de treino:

1. Continuo

O trabalho nédo é interrompido por intervalos de repouso. A duracédo da carga de trabalho é de larga
duracdo (normalmente superiores a 30 minutos). Isso provoca, dependendo da intensidade, uma
acdo mais econdmica dos movimentos ou um maior desenvolvimento dos sistemas funcionais do

organismo.

Este método ainda se subdivide em uniforme (extensivo e intensivo) e variavel.

O método uniforme: carateriza-se por um elevado volume de trabalho sem pausas. Embora se possa

usar durante toda a época tem um papel importante no periodo preparatdrio (periodizacéo tradicional)
ou no mesociclo de acumulagdo (periodizagdo contemporanea). O principal efeito € a melhoria e
aperfeicoamento da capacidade aerdbia. Da mesma forma, a estabilidade do rendimento conduz a
uma consolidagdo da técnica, ao mesmo tempo que ha uma melhoria da eficiéncia de trabalho das

funcdes do organismo. No método continuo extensivo, a duracdo da carga vai de 30 minutos a 2

horas, podendo ser até mais em desportistas de RLD 3 e RLD 4. A intensidade da carga corresponde
ao ambito da eficiéncia aerdbia entre o limiar aerébio e anaerdbio. Os efeitos deste método sao:
oxidacao dos acidos gordos, economia de trabalho cardiaco, circulacéo periférica, hipertrofia cardiaca
a partir dos 140 bpm e melhoria da oxidacdo do glucogéneo. A concentracdo de lactato deve

encontrar-se entre as 1,5 - 3 mmol/L e a FC entre os 125 e os 160 bpm. No método continuo

intensivo, o trabalho realizado é de maior intensidade que o método continuo extensivo e em
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consequéncia com uma duracdo de carga menor. A duracdo da carga € larga, cerca de 30 minutos a
1 hora, se bem que pode chegar até 90 minutos para casos especiais (RLD 3 e RLD 4). Os valores
de lactato rondam as 3 - 4mmol/L e a FC encontra-se entre os 140-180 bpm. Os efeitos deste treino
sdo: maior aproveitamento do glucogéneo em aerobiose; deplecdo e supercompensacao do
glucogéneo; nivel maximo de lactato estavel; hipertrofia do masculo cardiaco; circulagao periférica e

capilarizagdo do musculo-esquelético. No método continuo variavel existe variagdes de intensidade

durante a duragdo total da carga. As variacbes de intensidade podem ser determinadas por
condicdes externas, internas ou planeadas. Esta variagdo ocorre entre velocidades moderadas
correspondentes ao limiar aerébio (aproximadamente 2 mmol/L) e velocidades subméaximas acima do
limiar anaerdbio (5 - 6 mmol/L), cobrindo os objetivos fisiolégicos préprios da eficiéncia aerébia e
capacidade aerdbia. Na duracéo da carga no esforco, a maior velocidade oscila entre 1 a 10 minutos,
alternando com os esforcos moderados com uma duracdo suficiente para permitir uma ligeira
recuperacdo do organismo antes do segundo aumento de intensidade. A velocidade elevada estimula
a FC até as 180 ppm enquanto que na fase de velocidade lenta é de 140 ppm. Este método ainda se

subdivide em Continuo variavel 1 e Continuo varidvel 2. No Continuo variavel 1, as partes mais

intensas superam 0s 5 minutos e as menos intensas sao inferiores a 3 minutos. Deste modo, o
esforco mantém-se na zona de esfor¢co para a melhoria da eficiéncia aerobia, entre o limiar aerébio e
anaerébio. Neste caso, a aplicacdo desta variante estaria recomendada para o desenvolvimento de
RB2 e RLD 1,2,3 e 4. Os efeitos deste método sdo: aproveitamento do glucogéneo em aerobiose;
regulacdo da producgédo/eliminagdo de lactato; hipertrofia do musculo cardiaco; capilarizagdo do
musculo esquelético e a economia cardiaca. O lactato encontra-se entre as 2 - 4 mmol/L, e a FC

entre os 130 e os 180 bpm. No continuo variavel 2, as partes mais intensas estdo entre os 3 e 5

minutos de esforco e 0os menos intensos superam os 3 minutos. Neste caso a aplicacdo desta
variante é recomendada para o desenvolvimento da RB 2 e 3, a RMD e a RLD1. Os efeitos deste
método sdo: consumo maximo de O,; producéo e eliminacdo de lactato no sangue; hipertrofia do
musculo cardiaco; glucdlise e aumento dos depdsitos nas fibras lentas e rapidas. A concentracdo de
lactato encontra-se entre as 2 (fase de repouso que deve ser superior a 3 minutos) e as 6 mmol/L e a
FC entre os 130 e os 190 bpm.

2. Fracionado

Compreende todos os métodos executados com um intervalo de repouso. Temos o método

intervalico, o método de repeticdes e o treino_modelado. Quanto ao método intervalico, este

compreende todas as variantes de treino fracionado onde nédo se alcanca uma recuperacédo completa
entre as fases de carga e repouso. A duracdo do repouso entre as repeticdes pode ir desde os dez
segundos até varios minutos em funcdo da intensidade, duracdo da carga e o nivel de treino do
desportista. Durante a carga produz-se um estimulo de hipertrofia sobre o musculo cardiaco devido a
maior resisténcia periférica e durante o intervalo de repouso produz-se um estimulo de aumento da

cavidade devido ao aumento do volume cardiaco devido a queda da resisténcia periférica. A duracao
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do intervalo de repouso é calculada através da FC. O critério base é que a FC desca até aos 120-130
bpm. A nivel técnico, os movimentos fixam-se em condicdes mais dificeis como hiperacidez ou
esgotamento dos depdsitos de fosfato. A nivel psiquico o canoista habitua-se a trabalhar sob a
sensacao de fadiga e incémodo. O método intervalico pode realizar-se também em forma de séries.
Isto ocorre quando a duracdo da carga de cada repeticdo € menor e a intensidade maior. Assim, as
pausas entre as séries sdo de maior duragcdo com o objetivo de atrasar o cansago que se acumula

mais rapidamente. Segundo a intensidade da carga distinguem-se o método intervalico extensivo e o

intensivo e segundo a duracdo da carga considera-se o intervalico curto (cargas de 15 a 60

segundos), o intervalico médio (cargas de 1 a 3 minutos) e o intervalico largo (cargas de 3 a 15

minutos). Assim dentro do método intervalico temos: Método intervdlico extensivo largo; método

intervalico extensivo médio; método intervalico intensivo curto 1 e o método intervalico intensivo curto

2. O IEL caracteriza-se por cargas entre os 2 e 15 minutos de intensidade média com um volume
elevado de trabalho. Devido a permanéncia prolongada de uma pressao sanguinea média durante
este tipo de treino, consegue-se uma maior irrigacao periférica e capilarizagdo. A glucolise aerébia
intervém, pelo que aumentam os depositos de glucogéneo nas fibras lentas. Estes aspetos fazem
com que a capacidade aerébia melhore especialmente através do fator periférico. Com a pratica
deste método ha melhoria em: 1- capacidade aerébia, através do aumento do consumo maximo de
0O,, pelo aumento da circulagdo periférica. 2- Limiar anaerobio e 3 — economia no metabolismo do
glucogéneo. Este método é aconselhavel em RB2 e RLD 1,2,3 e 4. Neste método a concentracéo de
lactato encontra-se entre as 2 (fase de repouso entre 2 - 5minutos) e as 4 mmol/L. A FC encontra-se
entre as 120 e as 165 ppm. Cerca de 6 a 10 repeticbes. O IEM caracteriza-se pelo emprego de
cargas com duragdo entre os 1 e 3 minutos, com uma intensidade média a submaxima e com um
elevado volume de trabalho. Devido a duracdo e intensidade da carga aumenta a exigéncia de O,
pelo que se ativam 0s processos anaerdbios. E possivel o aumento da capacidade de producdo de
lactato nas fibras lentas. Neste tipo de treino também aumenta a capacidade de tolerancia e
eliminacdo latica. A concentracdo de lactato vai desde as 2 (fase repouso entre 1'30"" a 2 minutos) e
as 6 mmol/L e a FC entre as 120 e as 190 ppm. Cerca de 12 a 15 repetigbes. Ha melhorias ao nivel
de 1 — capacidade aerébia e 2- toleréncia e eliminacdo de lactato. No IIC1 as cargas tém duracao
entre os 15 segundos e 0s 60 segundos com uma intensidade quase méaxima. No geral o trabalho
realiza-se em forma de séries, 3 - 4 repeticdes por cada série e de 3 a 4 séries. Com este treino
aumenta especialmente a capacidade anaerdbia-latica através de uma maior producéo de lactato e
uma maior tolerancia ao mesmo. O repouso entre repeticdes situa-se entre 0s 2 e 3 minutos e entre
séries entre os 10 a 15 minutos. A concentracdo de lactato situa-se em fase de repouso entre as 2
mmol/L e em carga supera as 8mmol/L. A FC situa-se entre as 120 (repouso) e as 190 ppm. Ha
melhorias ao nivel de 1 — poténcia anaerdbia latica, 2- capacidade anaerdbia latica e 3 — um aumento
da capacidade aerdbia pelo aumento do VO, max com melhoria da circulagcdo central. E
recomendavel este método na RB3, RCD e RMD. No |IC2 as cargas tém uma duragdo entre 0os 8 e
os 157, com uma intensidade quase maxima ou inclusivamente maxima nos esforcos de menor

duracdo. O trabalho realiza-se em forma de séries, 3 - 4 repeticbes por cada série e de 6 a 8 séries,
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sendo o0 mais comum entre 3 - 4 séries. Com este treino aumenta a capacidade anaerdbia-alatica e o
inicio da glucoélise anaerébia se bem que com um elevado volume de treino (mais de 5 - 6 séries) se
pode fomentar a capacidade metabdlica aerébia latica. O tempo de repouso vai desde os 2 a 3" entre
repeticdes e 10 a 15" entre séries. HA melhorias ao nivel da 1- capacidade anaerébia alatica, 2-
poténcia anaerobia latica e 3 — via energética aerébia quando se utilizam altos volumes de trabalho. E

aconselhavel na RB3 e RCD. O método de repeticbes emprega distancias mais curtas ou mais largas

que as de competicdo e de forma muito intensa. As repeticbes mais largas provocam uma forte
exigéncia da componente aerébia da prova de resisténcia pois a velocidade de rendimento aproxima-
se da velocidade de prova. Por outro lado as repeticdes mais curtas desenvolvem a componente
anaerdébia. Neste Ultimo caso a intensidade é mais elevada que a prova. O volume total pode ser de 4
- 8 vezes a distancia de prova, com um tempo de repouso que pode oscilar entre os 5 - 10 minutos
dependendo da distancia e intensidade. O repouso é completo, permitindo que todos os parametros
de rendimento dos sistemas funcionais voltem ao seu estado inicial. A FC deve situar-se abaixo das
100 ppm no repouso. Ha 3 variantes: RL (repeti¢cdes largas), RM (repeticdes médias), RC (repeticdes
curtas). Na RL as cargas duram cerca de 2 - 3 minutos com intensidade proxima a de competicéo. O
volume total é baixo (3 - 5 repeticdes) devido a alta intensidade de trabalho e concentracao elevada
de lactato. H4 melhorias de: 1- poténcia aer6bia e 2- capacidade anaerobia-latica. E aconselhavel em
RB1, RCD, RMD, RLD1. O RM tem cargas entre os 45 a 60 segundos com uma intensidade préxima
da velocidade de competicdo. O volume total de trabalho é baixo (4 - 6 repeticbes) devido a alta
intensidade e concentracdo de lactato. Produz-se um esgotamento dos depositos de glucogéneo das
fibras rapidas e aumenta a tolerancia latica. Este tipo de treino atua ao nivel da area funcional da
RCD. A FC chega a alcancar valores maximos e a concentragéo de lactato ultrapassa as 10 mmol/L.
O tempo de repouso entre repeticbes é de 8 a 10 minutos. Na RC as cargas vao desde os 20 a 30
segundos com uma intensidade proxima a velocidade de competicdo. O volume total € baixo (6 a 10
repeticdes) devido a alta intensidade e concentracdo de lactato. Produz uma maior ativacdo das
fibras rapidas e a producdo rapida de lactato. Nos esforcos de duracdo mais curta favorece o
aumento dos depdsitos de fosfato. Melhora a via anaerobia alatica. Este tipo de treino atua ao nivel

da RCD. O treino modelado é uma variagdo do método de repeticdes. Este método imita as

caracteristicas da prova. A primeira parte do treino compfe-se de varias repeticdes sobre uma
distancia mais curta que a de competicdo e executadas a uma velocidade igual ou superior que a
prova. A energia é solicitada pelo sistema anaeroébio. A parte central utiliza distancias e intensidades
que servem para melhorar e desenvolver a resisténcia aerdbia. A Ultima parte do treino emprega
outra vez repeticbes curtas que visam aperfeicoar a parte final da prova. Estas repetices sao
efetuadas sob um certo nivel de fadiga e implicam em maior medida o metabolismo anaerébio
(resisténcia velocidade). O volume de trabalho total, a velocidade, intervalos de repouso e o nimero
de repeticbes calculam-se de acordo com o desportista. Deve empregar-se durante o periodo
competitivo  (periodizacdo convencional) ou no mesociclo de realizacdo (periodizacdo

contemporanea).

67 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio ‘ 2 0 12

3. Competicdo e controlo

O uso deste método desenvolve exclusivamente a resisténcia especifica para a prova. O volume de
treino deve calcular-se de modo a que corresponda especificamente as caracteristicas fisicas,

técnicas, psicolégicas e taticas do desporto. Pode utilizar-se:

+ Distancia ligeiramente inferior a da prova (10-20%);

A intensidade deve ser igual ou superior a da prova;

« Distancia igual & da prova;

+ Distancia ligeiramente superior a da prova (10-20%);

A intensidade deve ser préxima a de competicao;

O namero de repeticdes dependera da distancia empregue. Devem ser poucas e realizadas de forma

a que se mantenham as intensidades previstas. As pausas devem ser completas.

8.12. Formas de controlo do treino utilizadas

Video andlise e correcéo técnica

O uso do video é uma ferramenta Gtil no processo de treino. Util na medida em que por vezes certos
pormenores no movimento dos desportistas ndo podem ser detetados e analisados a “olho nu”.
Nesse sentido os alunos foram filmados trés vezes ao longo da época. A filmagem centrou-se em

captar o seguinte:

* Visao frontal;

Ao nivel da visdo frontal pretendia-se verificar a postura do canoista no barco; verificar oscilagdes da
embarcacao; ponto de entrada da pa na agua; verificar a trajetoria subaquatica e distancia de saida
da pa relativamente ao barco; verificar a fase de recuperacéo (flexdo do cotovelo, posicdo da mao
antes do empurre, se existe flexdo ou ndo da mao na fase de saida...) e a verticalidade da pa na fase

de ataque.

* Visao de perfil (ambos os lados);

Pretende-se verificar a rotagcao do tronco; posi¢cdo dos ombros; ponto de entrada da pa na agua; se
existe flexdo exagerada do braco na fase de empurre e ataque; altura da posicdo da méo de ataque
relativamente a agua; trabalho de pernas sobre o finca - pés; altura da mao de empurre relativamente
a cabeca; verificar a distancia do percurso subaquatico da péa e verificar a posicdo de saida da mao
na fase de recuperacéo; verificar o &ngulo de flexdo dos joelhos e inclinacdo do corpo e verificar

lateralidade das acdes.
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* Visdo de costas;

Nesta perspetiva pretende-se verificar a posicdo de saida da pa da agua relativamente a
embarcacdo; a posicdo do cotovelo na fase de inicio do empurre; verificar posicdo da mao
relativamente ao cotovelo antes da fase de empurre; verificar altura da méo e cotovelo na fase de
inicio do empurre relativamente ao corpo; postura do canoista relativamente ao barco e oscilagées do

barco e corpo do canoista.

A intensidade ideal para a filmagem foi a seguinte:

e 60 pagaiadas por minuto — ritmo suave;

A este ritmo, o canoista tem um maior controlo sobre o movimento.

e Intensidade média/elevada — >80 pagaiadas por minuto;

Com o aumento da intensidade o controlo sobre 0 movimento comeca a diminuir para além de que a

existéncia de fadiga por aumulacédo de metabolitos pode originar erros técnicos.

« Intensidade maxima — Detetar problemas no arranque (desequilibrios, amplitude de remada,

etc.);

Com intensidades méaximas, o controlo sobre 0 movimento dos segmentos musculares é diminuto
pelo que potencia a ocorréncia de erros. Vai-se incidir a andlise sobre: “cabeceamento’da proa do
barco nas primeiras pagaiadas o que pode evidenciar angulos incorretos de entrada na agua pela pa
na fase de ataque e tracao; oscilagdes laterais do barco; percurso subaquatico da pa; verificar se
ocorre o efeito “ventoinha” traduzindo-se numa elevada frequéncia de movimentos mas num fraco
deslocamento da embarcacdo como consequéncia de uma fraca amplitude de remada; aferir poténcia
dos membros inferiores sobre o finca - pés e rotacédo ao nivel da cintura pélvica e tronco assim como

a coordenacdo entre o trem superior e inferior.

Frequéncia cardiaca

A FC é mais um indicador da intensidade e permite aferir se o canoista trabalha a uma intensidade
que visa o objetivo pretendido. Ndo nos podemos centrar s6 nesta variante na prescricdo e controlo
do treino, pois varia de acordo com: idade, nivel de treino, condicées externas como a temperatura,
ansiedade, etc. Devemos sim, cruzar com outros indicadores permitindo um maior rigor. Temos as

seguintes zonas de FC:
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Ritmos Frequéncia Cardiaca
R1 140 +/-10
[ R ] 160 +-10
R3 180 +/-5
R4 Méx
R5 N&o aplicavel
R Nao aplicavel

Quadro 10. Zonas de frequéncia cardiaca

Em R5 e R6 a FC nédo é aplicavel pois o esforco é predominantemente anaerobio sobre distancias
muito curtas pelo que o organismo leva algum tempo a responder em termos de FC pelo que ndo é
um indicador viavel nesta zona de treino. Nas tarefas constantemente era pedido aos alunos que
fizessem a contagem da FC (por toque, normalmente na carétida durante 15 segundos, na

impossibilidade de usar cardiofrequéncimetro), para aferir a intensidade e zona de treino.

Tempo

O tempo € uma importante referéncia, quer para controlar as duracdes das tarefas recomendadas
pela bibliografia, quer para realizar controlo sobre as distancias de prova e aferir evolucdes dos

canoistas nas mais variadas distancias assim como para controlo da intensidade.

Distancia

A distancia é um indicador fiavel na zona onde o treino é efetuado, onde cruzado com o tempo é
fundamental. Comparar tempos realizados na distdncia em outras provas por vezes nem sempre é 0
mais adequado devido as diferentes formas utilizadas para medir a distancia utilizadas, quer devido a
estrutura do plano de agua quer em termos de profundidade, correntes, vento, que alteram os tempos

realizados.

Frequéncia de pagaiada

A frequéncia de pagaiada é um método importante para mais uma vez ser interligada com outros

indicadores. Para os varios objetivos de treino temos as seguintes referéncias:
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Ritmos /Frequéncia de Pagaiada Frequéncia de pagaiada por minuto
R1 60 +/-5
R3 95 +/-5
R4 115 +/-5 (1000m) 125 +/-5 (500m)
RS 130+

Quadro 11 Ritmos e Frequéncia de pagaiada

De referir que estes valores podem ter que sofrer alteragcdes consoante o nivel do desportista que
temos pela frente. Por exemplo, um canoista pode facilmente fazer um ritmo de 65 pagaiadas minuto
e a FC corresponder ao objetivo de treino, enquanto que outro do mesmo escaldo ao fazer um ritmo
de 65 pagaiadas/minuto pode estar a entrar na zona de R2, pois o seu nivel de treino, ou
caracteristicas fisioldgicas podem ser diferentes. Por isso, ndo ha receitas principalmente no que toca
aos métodos de controlo do treino, devendo sempre haver uma adaptacdo/ajuste/individualizacao.
Para além disso tem que haver uma avaliacdo da técnica de pagaiada vs ritmo. Isto porque, um
canoista pode estar por exemplo, a fazer uma frequéncia de 90 pagaiadas/minuto, mas contudo ao
nivel da técnica pode, neste caso estar a encurtar a amplitude de pagaiada para poder fazer o ritmo

pretendido e o treinador deve saber no terreno perceber quando isso acontece.

8.13.Periodizacao

Foi necessario escolher na preparacéo da época o tipo de periodizacéo a ser utilizada e que mais se

adequava a realidade do clube. O modelo escolhido foi 0 modelo da periodizacao tradicional, pois

segundo varios autores, apesar de estar cada vez mais a cair em desuso, esta € recomendada nos
escaldes mais jovens e principiantes na modalidade. Considerando que o clube iniciou-se
recentemente, o nivel encontrado € ainda prematuro. No entanto o método tradicional é a base para a
compreensdo dos outros modelos. Na minha perspetiva e sendo o calendario competitivo extenso,
com muitas provas e com especialidades diferentes, por vezes muito préximas (por exemplo:
campeonato nacional de esperancas e nacional de pista), isto faz com que o modelo possa néo ser o
mais correto, visto ser composto por uma fase de preparacdo geral e especial longa, uma fase
competitiva mais no final do ciclo e uma fase de transicdo. Ao haver competi¢cdes distintas que
incidem sobre espetros energéticos distintos, é diferente do que um planeamento destinado a apenas
ao desenvolvimento de uma capacidade. A meu ver, existem muitas qualidades a serem
desenvolvidas e considerando a realidade local (trés treinos semanais no horario escolar e cerca de

cinco treinos semanais nas férias escolares), a gestdo tem que ser bem planeada para que o
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desenvolvimento de uma via energética ndo afete outra. Este tipo de periodizacdo é caracterizado
pela existéncia de um periodo de preparacdo, um periodo de competicdo e um periodo de transigao.
Estes periodos correspondem segundo a federacdo portuguesa de canoagem (2008), as fases de
construcdo, manutencao e perda da forma fisica. A periodizacdo simples adapta-se perfeitamente ao
treino dos jovens, sendo o volume de trabalho a componente de carga mais importante a manipular
(Raposo, 2002, citado por Federacdo Portuguesa de Canoagem, 2008, p.32). Na canoagem, se
considerarmos o periodo que termina com o campeonato nacional de fundo como fase inicial da
potenciacdo dos mecanismos aerébios, quase podemos dizer que a periodizacdo simples resolve
com eficacia a preparacao dos canoistas. Nos desportos individuais € visivel uma alternéncia muito
acentuada entre o volume e a intensidade, com a predominancia do volume no periodo preparatorio e

da intensidade no periodo competitivo. O periodo preparatério pretende preparar o canoista para o

periodo que se segue — competitivo. Este periodo tem a duracao de cerca de 3 a 6 meses (Manso et
al., 1996, citado por Federagcédo Portuguesa de Canoagem, 2008, p.33). Os objetivos deste periodo
sdo: a criacdo e desenvolvimento de pressupostos fundamentais ao desenvolvimento dos fatores
elementares no plano motor, mental e afetivo que condicionam a forma desportiva. A etapa de
preparacao divide-se em etapa de preparacdo geral e etapa de preparacdo especial. A etapa de
preparacdo geral tem como objetivo a preparacdo fisica geral, o aperfeicoamento dos elementos
técnicos e as manobras taticas basicas. Tudo isso deve ser orientado de forma a criar uma ampla
base de trabalho para o futuro. Durante esta fase de treino ndo é aconselhavel participar em
nenhuma competicdo, pois a técnica ndo esta totalmente estabelecida e com frequéncia os fracos
resultados afetam psicologicamente o desportista. O periodo de preparagdo especifico representa
uma forma de transicdo para o periodo competitivo. Embora os objetivos de treino sejam muito
parecidos a da etapa anterior, o caracter de treino é muito mais especifico. Embora o volume de
treino seja elevado, a maior parte do esforco é dirigido para exercicios especificos relacionados com
a técnica do desporto. Ao final desta fase o volume tende a cair progressivamente permitindo elevar a
intensidade do treino. Na fase competitiva hd um aprimoramento de todos os fatores de treino,
permitindo ao desportista melhorar as suas competéncias e poder competir na sua melhor forma.
Nesta fase ocorre: a continua melhoria das habilidades biomotoras em concordancia com as
especificidades do desporto; a perfeicdo e consolidacdo da técnica; aperfeigoar a tatica e ganhar
experiéncia competitiva e manter a preparacéo fisica geral. Durante este periodo, nos desportos de
velocidade e forca velocidade, a intensidade do treino eleva-se drasticamente em oposicdo ao
volume, que diminui progressivamente. Nos desportos de resisténcia esta diminuicdo é ligeiramente
mais baixa que o final do periodo preparatério. Uma excecdo ocorre durante o microciclo de
competicdo, onde a intensidade baixa de acordo com o numero total de provas e o nivel dos
adversarios. Finalmente o periodo transitério tem como objetivo a regeneracao de todas as funcoes
do organismo, especialmente do SNC e do aspeto psicologico do desportista. Isto € possivel com
repouso, ou com atividade fisica de baixa intensidade e volume. A duracao é de cerca de trés a cinco
semanas. A reducdo do trabalho ndo deve ser feita drasticamente. Durante a primeira semana a

carga de trabalho diminui progressivamente.
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Tendo em conta os periodos recomendados e as duracdes recomendadas para cada um e de acordo

com o calendario desportivo optei por:

1- Escaldo de menores: periodizacao simples devido ao facto de que este escaldo so realiza as

seguintes provas: Campeonato Nacional de Esperancas LIl e lll, as primeiras pagaiadas
zonais e Nacionais. Tudo com a distancia de 2000m;

2- Escaldo de Iniciados, Infantis, Cadetes e Seniores: Periodiza¢éo Dupla;

Optei por uma periodizacdo dupla pois o intervalo de tempo entre as provas assim o permitiu. Se
existe a possibilidade de focalizagdo numa determinada via energética, entdo € uma oportunidade a
considerar, visto que a qualidade do trabalho aumentara tendo em conta o capital tempo disponivel
no horério de treino (se bem que para além da via energética predominante existente numa distancia,
temos outras que sdo importantes para complementar a via energética principal. Exemplo disso € a
importancia por exemplo na maratona da capacidade e eficiéncia aerébia mas também a importancia

da capacidade anaerébia alatica).

De seguida apresento uma imagem exemplificando uma periodizacao.
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Imagem 1. Periodizacéo do treino — Escaldao menores

Para visualizar em pormenor, a estrutura encontra-se em anexos.
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Para além deste guia geral que serviu como fio condutor, posteriormente elaborou-se a planificacédo

semanal. Exemplo disso temos de seguida um “extrato” de uma planificagdo semanal.
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escola nautica =
>

EPOCA DE 2011/2012 - ESCALAO SENIORES

MICROCICLO 1 - Introdutério Semana de 4 a 10 dezem bro

22 32 42 O 62 Sab Domingo
1-Ag.+Along 1-Ag+Along 1-Ag+Along
2- 1x10000R1-50% 2-1x11000R1-55% 2-1x11000R1-55%
3- Teste FPM 3-1000 RO 3-1000 RO
4- 400 RO 4-Along+Flex 4-Along+Flex
TAREFAS 5-Along+Flex
Forca Forca Forca
Hiper 60% Hiper 60% Hiper 60%
3séries 3séries 3séries
10rep 10rep 10rep
Francisco+zé Eu Francisco
Ritmos Volumes Ritmos Volumes Ritmos Volumes Ritmos Volumes Ritmos Volumes Ritmos Volumes Ritmos Volumes
RO RO RO 400 RO 1000 RO RO 1000 RO
R1 R1 R1 10000 R1 11000 R1 R1 11000 R1
R1P/T R1P/T R1P/T R1P/T R1P/T R1P/T R1P/T
R2 R2 R2 R2 R2 R2 R2
R2P/T R2P/T R2P/T R2P/T R2P/T R2P/T R2P/T
R3 R3 R3 R3 R3 R3 R3
R3P/T R3P/T R3P/T R3P/T R3P/T R3P/T R3P/T
R4 R4 R4 R4 R4 R4 R4
R4P/T R4P/T R4P/T R4P/T R4P/T R4P/T R4P/T
R5 R5 R5 R5 R5 R5 R5
R5P/T R5P/T R5P/T R5P/T R5P/T R5P/T R5P/T
R6 R6 R6 R6 R6 R6 R6
R6P/T R6P/T R6P/T R6P/T R6P/T R6P/T R6P/T
Vol. Totais 10400 12000 12000
Vol.Sem. Tot. 34400
Vol. Total Ritmos RO rl rip/t 2 r2p/t r3p/t r4 rdplt 5 5p/t 6 rép/t
2400 32000

Imagem 2. Exemplo de planificacdo semanal no escaldo de Séniores Masculinos
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Para a conducédo e controlo do treino, a partir da planificacdo semanal, criei a folha de treino. Como

exemplo, temos em baixo a folha de treino de uma sessédo de Séniores:

escola nautica bk Dia: 7Dez Macrociclo: |
= Epoca 2011/2012 Periodo: Preparatério Geral
Treinador: José Rosa Mesociclo: Introdutério
Escaléo:Seniores Microciclo: Introdutério
AGUA
Tarefa Descricéo Ritmo Vol Obietivo Método
1 Aduecimento Articular+Alongamentos
2 1x10000 70 — 80 PPM R1 10000 Limiar Aer6bio Continuo
3 400 a 55-60 PPM RO 400 Recuperacdo Act.
4
5 Alona. Flex -contrai 20”"mantém20”
6
Totais Km 10400
Total Min
RO R1 RIT/P | R | R2T/P | R3 | R3T/P R4 RAT/P | R5 | R5T/P | R6 | R6T/P | R7
Volume m 400 | 10000
T
FORCA
Tipo:Hiper a 60% -veloc lenta, 10 rep 3 séries
Exercicios Descricéo Séries Rep Peso IDSérie IDEXxercicio
1 Supino 3 10 38 130 2
2 Isquio -Tibiais
3 Quadricip
4 Bicep 3 10 20 130" 2
5 Tricep 3 10 24 130" 2
6 Dorsal 3 10 34 130 2
7 Tracéo 3 10 43 130" 2
8 Remada 3 10 35 130" 2
9
10
11
12
Nota:

Imagem 3. Exemplo de uma folha de sessao de treino
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Para consulta mais pormenorizada, consulte os anexos.

NOTA: Devido ao nimero de sessfes de treino (de todos os escalfes, a uma média de trés, quatro e
por vezes cinco treinos semanais durante um ano iria dar um nimero avultado de paginas em
anexos, pelo que iria ultrapassar em larga escala os limites impostos), as sessdes de treino de toda a
época estdo em cd que foi entregue em anexos. Em formato papel encontram-se as planificacdes

microciclicas semanais gerais da época de todos os escaldes.

8.14.Caracteristicas da populacédo alvo e cuidados a ter

Segundo Bompa, (2005), muitos acreditavam que as criancas deveriam especializar-se o quanto
antes na modalidade. Esta € uma visao errada e utilizada por muitos tendo em vista o rapido alcance
de resultados, privilegiando o aumento da intensidade ao invés de privilegiar a criacdo de uma base

funcional. Esta visao leva a que:

e Haja um desenvolvimento unilateral dos musculos e fun¢des organicas;

»  Prejudica um desenvolvimento harmonioso e equilibrio biologico;

* Alongo prazo conduz a lesBes por sobreuso ou sobretreino;

« Pode ter um impacto negativo na saide mental da crianca, elevando o grau de stress com um
treino intenso e a participagdo em muitas provas;

« Pode interferir negativamente na aptiddo social da crianca;

« Pode afetar a motivacéo da crianca, pois hormalmente este tipo de treinos sdo monotonos e

intensos;

7

Para este autor o importante € um desenvolvimento multilateral, ou seja, desenvolver uma grande
variedade de habilidades motoras de uma forma geral antes de se especializarem num desporto. Este
€ um dos principios mais importantes no treino de jovens. As capacidades gerais sao por exemplo:
corridas, saltos, lancamentos, rececdes e equilibrios. A crianca consegue adquirir coordenacao
motora e permite que tenha posteriormente éxito numa modalidade. A crianca que desenvolve uma
grande quantidade de habilidades e capacidades motoras tem mais possibilidades de se adaptar a
cargas de treino intensas, sem experimentar o stress associado a especializagdo precoce. Um
programa de treino bem planeado para criangas deve incluir exercicios de baixa intensidade para o
desenvolvimento da capacidade aerobia e anaerobia, a resisténcia muscular, a forca, a velocidade, a
poténcia, a agilidade, a coordenacédo e a flexibilidade. O autor apresenta um quadro comparando

duas filosofias. Passo a apresentar:
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Especializacéo precoce Programa multilateral
- Melhoria rapida do rendimento; - Melhoria mais lenta do rendimento;
- Melhor rendimento alcancado aos 15-16 - Melhor rendimento a partir dos 18 anos, a
anos devido a adaptacdes rapidas; idade da maturidade fisiolégica e psicolégica;
- Inconsisténcia no rendimento nas - Consisténcia no rendimento  nas
competicdes; competicdes;

- Aidade de 18 anos muitos querem deixar o | - Vida desportiva mais longa;

desporto;
- Poucas lesoes;

- Propenséo a lesbes devido a uma

adaptacao forcada;

Quadro 12. Especializacéo precoce vs Programa multilateral

A variedade do treino é também fundamental em idades mais jovens. Incluir novas formas de abordar
0s objetivos de treino evita a monotonia e previne lesdes. Sendo a canoagem um desporto individual,
esse aspeto assume uma maior importancia relativamente aos desportos coletivos. Podemos incluir o
cross training, ou seja, usar outras modalidades por exemplo, incindindo na mesma caracteristica

fisiolégica, entre outras formas.

No caso da BUZIOS, tendo um departamento de natacdo com modalidades como (natac&o pura, polo
aquatico e natacao sincronizada), algumas vezes os canoistas fizeram treino de natacao, juntamente
com a equipa de natacao pura, ou realizaram treino juntamente com os jovens do polo aquatico, etc.
Para além da vertente fisica, a componente social esta presente, criando uma diferente dinamica
aumentando os niveis de motivagéo, etc. Tudo isto, faz com que também se evitem lesdes musculo-

esqueléticas por sobreuso e aumenta também a coordenacdo motora e a agilidade.

Devemos ter em conta também a personalidade de cada crianca. Cada crianca tem uma
personalidade, caracteristicas fisicas, comportamentos sociais e capacidades intelectuais Unicas.
Para planear um programa de treino devemos ter isso em consideracéo. E importante ter em conta as
diferencas individuais, como a etapa de desenvolvimento, o treino realizado previamente, o estado de

salide, a capacidade de recuperagdo entre sessdes e depois das competicbes e as particularidades

79 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio ‘ 2 O 1 2

relativas ao sexo. E importante considerar também a idade anatémica, idade bioldgica e a idade

desportiva.

Idade Anatémica

Refere-se as distintas etapas de crescimento anatomico identificando as caracteristicas particulares.
Ajuda e esclarece porque algumas criancas desenvolvem as capacidades técnicas e motoras mais
rapidamente ou lentamente que outras. Embora muitas criancas sigam padrfes de crescimento
similares, existem variacdes. O clima, a altitude, a latitude, o terreno e o estilo de vida pode afetar

significativamente o ritmo de crescimento.

Idade Biologica

A idade biologica refere-se ao desenvolvimento fisiologico dos orgédos e sistemas do corpo que
ajudam a determinar o potencial fisiolégico, tanto no treino como na competi¢do, para alcancar um
elevado nivel de rendimento. Deve-se sempre considerar a idade bioldgica e ndo s6 a cronoldgica,
pois pode conduzir a erros e pobres avaliagbes e decisdes. Duas criangas com a mesma idade
anatomica, que apresentem a mesma estatura, peso e desenvolvimento muscular, podem ter uma
idade bioldgica diferente e ter diferentes capacidades para executar uma tarefa de treino. Uma
crianca alta e forte ndo sera necessariamente o desportista mais rapido por exemplo. Enquanto que a

idade anatémica é visivel, a idade bioldgica ndo o é.

Ainda segundo Bompa, (2005), apresenta-nos as seguintes etapas da idade anatomica:

Recém-nascido
0-30 dias
Bébe
0-2 1-8 meses Desenvolvimento rapido
dos orgéos
Gatinhar
9-12 meses
Primeiros passos
1-2 anos
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Quadro 13 Etapas da idade anatémica

A idade desportiva

3-5

Pequeno

Médio

Grande

3-4 anos

4-5 anos

5-6 anos

Rtimo de des. desigual
onde ha mudancas
importantes e complexas
(funcionais, de
comportamento e
personalidade)

6-18

Pré-puberdade

6-11 meninas

7-12 meninos

Des. lento e equilibrado

11-13 meninas

Réapido crescimento e
des. da altura, o peso e
eficiéncia de alguns

Puberdade orgéos;maturacéo sexual
12-14 meninos com mudancas de
interesse e
comportamento
Péspuberdade 13-18 meninas Des. lento, equilibrado e

Adolescéncia

14-18 meninos

proporcional; maturidade

funcional

19-25

Maturidade

19-25 anos

O periodo de maturagéo
duplica ao aperfeicoar
todas as fungbes e
tragos psicoldgicos. Os
potenciais desportivos e
psicolégicos

maximizam-se
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Refere-se a idade adequada para a participacdo em provas de maior nivel. Os programas de treino,
devem ser estruturados para que o objetivo para as criancas na maioria dos desportos se dirija ao

desenvolvimento geral e ndo a especializa¢édo precoce.

Aumento apropriado da carga

Deve ter-se em conta que a carga deve ser aumentada gradualmente de acordo com as
necessidades do desportista. Se se mantiver uma carga aproximadamente ao mesmo nivel durante
algum tempo, as melhorias serdo visiveis. Se se aumenta em demasia e bruscamente a carga,
alguns beneficios poderdo aparecer, mas aumenta também a probabilidade de lesdo. E importante
aumentar lentamente a carga de treino. Embora seja dificil obter resultados imediatos, o potencial de
rendimento a longo prazo sera muito maior. Durante as primeiras etapas de desenvolvimento é dificil
controlar as cargas de treino pois as melhorias de rendimento da for¢a, velocidade e resisténcia para

alguns jovens pode ser resultado de um crescimento e desenvolvimento normal.

E importante ter em conta que as criangas evoluem a diferentes ritmos. A taxa de crescimento do
sistema 0Osseo, muscular, organico e nervoso sao diferentes dependendo da etapa de

desenvolvimento de cada um.

Etapas de desenvolvimento

1. Etapa de iniciacdo (6 a 10 anos de idade);

Devem participar em programas de treino de baixa intensidade onde o importante é o fator diversao.
A maioria dos jovens ndo sdo capazes de suportar as cargas fisicas e psicologicas do treino de alta
intensidade ou de competicbes organizadas. Os programas de treino nesta populacdo deve incidir
num desenvolvimento geral e nao no rendimento especifico da modalidade. O sistema
cardiorespiratorio esta em desenvolvimento e a capacidade aerobia é adequada para a maioria das
atividades. As capacidades anaerébias estdo limitadas nesta fase pois as criancas tém uma baixa
tolerancia ao acido latico. Os tecidos corporais séo suscetiveis a lesionar-se. Os ligamentos sdo mais
fortes mas a extremidade dos 0ssos sdo ainda cartilaginosos e estdo em fase de calcificacdo. Nestas
idades as criancas sdo muito ativas pelo que no ato de transmisséo de conteldos, a linguagem tem
gue ser 0 mais simples possivel e o mais breve, para captar a sua atencao. O treino deve ser variado

e ativo. A participacao e diversao é mais importante que a vitéria desportiva. Deve-se enfatizar:

a) Desenvolvimento multilateral com uma grande variedade de habilidades motoras e exercicios
como corridas, saltos, recec¢des, lancamentos, batimentos, equilibrios, etc.
b) Dar tempo ao tempo no que toca a sua aprendizagem;

c) Reforcar positivamente a crianga que se esforca. Reforcar as melhorias da técnica;
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d) Incentivar o desenvolvimento da flexibilidade, coordenacao e equilibrio de formas variadas;

e) Escolher um nimero adequado de repeticdes para cada técnica e reforcar o ensino correto
da técnica;

f) Adequar os equipamentos as caracteristicas fisicas da crianca;

g) Ser original na transmisséo dos contelidos para que 0 empenho seja maximo;

h) Enfatizar a seguir as regras do desporto;

2. Formacéo desportiva (11 a 14 anos de idade);

Considera-se apropriado aumentar a intensidade de forma gradual. O sistema cardiorespiratério
continua a desenvolver-se e a tolerancia latica melhora gradualmente. Ter em conta o crescimento vs
rendimento. Alguns desportistas podem experimentar um rapido pico de crescimento que pode

explicar uma falta de coordenacao em determinados movimentos. Deve-se ter em conta:

a) Participar numa grande variedade de exercicios na modalidade e outras, o que ajudara a
melhorar a sua base multilateral e prepara-los para a competicdo. Aumentar gradualmente o
volume e intensidade do treino;

b) Introducdo de estratégias e taticas especificas do desporto e reforgar o ensino da técnica;

c) Melhoria da flexibilidade, coordenacao e equilibrio;

d) Desenvolver a forca geral. A base para grandes ganhos de forca no futuro comeca nesta
etapa. Desenvolver as seccfes corporais fundamentais do corpo. As pernas, coluna lombar,
abdomen assim como os musculos das extremidades — articulagbes do ombro, bracos e
pernas. Deve privilegiar-se 0 uso do peso corporal e equipamento ligeiro como bolas
medicinais e halteres com pouco peso;

e) Desenvolvimento da capacidade aerébia. Uma boa base aerdbia permite suportar melhor as
cargas na fase de especializacéo;

f) Introduzir a crianga num treino anaerébio moderado que ajuda de futuro a adaptar-se a um
treino anaerdbio de maior intensidade;

g) Os desportistas ndo deveriam competir com muita frequéncia em competi¢cdes que estimulem
em demasia o sistema anaerébio latico. Estdo mais preparados para sprints curtos (sistema
anaeroébio alatico) e eventos de resisténcia que impliguem maiores distancias a velocidades
menores;

h) Dedicar parte do treino ao jogo e a atividades que proporcionem a relagdo com os colegas;

3. Especializacdo (15 aos 18 anos de idade);

Sao capazes de suportar maiores cargas de treino e competicdo. Aqui a especializacdo ja é possivel
de ter lugar. Deve haver um controlo rigoroso do volume e intensidade para que a evolugédo seja

gradual e sem risco de lesdo. No final desta etapa ja ndo deve haver problemas no movimento
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técnico. Assim pode o treinador passar de um papel de professor para um papel de treinador. Nesta

etapa deve-se considerar:

a) Sao vulneraveis a sofrer de problemas fisicos e psicologicos devido a sobretreino;

b) Assegurar melhorias progressivas nas capacidades motoras: poténcia, capacidade
anaerobia, coordenacao especifica e flexibilidade dinamica;

¢) Aumentar o volume dos exercicios especificos para melhorar o rendimento. Incidir na
especializacao;

d) Aumentar a intensidade do treino de forma mais rapida que o volume. Encorajar a realizacédo
de um exercicio/movimento com o ritmo e velocidade adequada. A fadiga € normal apos o
treino ao invés do esgotamento total;

e) Incorporar o desportista ha tomada de deciséo;

f) Enfatizar o desenvolvimento multilateral principalmente na fase preparatéria geral;

g) Enfatizar o trabalho dos musculos que os desportistas empregam ao realizar o gesto técnico.
O desenvolvimento da forca deve comecar a refletir as necessidades especificas do desporto.
Podem comecar a realizar menos repeticdes e mais peso. Evitar o treino de forca maxima,

principalmente métodos em gue fazem menos de 4 repeticdes;

h) O desenvolvimento da capacidade aer6bia deve ser uma prioridade para todos,
principalmente aqueles que fazem provas de resisténcia;

i) Aumentar progressivamente o volume e a intensidade do treino anaerobio. Suporte melhor da
acumulacao de &cido latico;

i) Aumentar a complexidade dos exercicios de técnica, incorporando-os em exercicios taticos
especificos e aplica-los na competicao;

k) Melhorar a tatica coletiva e individual. Incorporar exercicios dificeis e desafiantes e garantir
altos niveis de motivacdo. Devem demonstrar iniciativa, autocontrolo, vigor competitivo, ética
e jogo limpo em competicéo;

I) Aumentar o nimero de competicdes progressivamente, para que no final da etapa compitam
com tanta frequéncia como os séniores;

m) Enfatizar aspetos de treino mental desenvolvendo: concentracdo, controlo da atencéo,

pensamento positivo, autoregulacao, visualizacéo e motivacao;

4. Alto rendimento (19 anos e mais);

A maioria dos desportistas tém mais éxito apos atingir a maturidade desportiva. Dado que este
relatério incide essencialmente sobre a formacao desportiva, ndo se vai aprofundar a questao do alto

rendimento.
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8.15.0 Treino da forca

O treino de forca nos jovens é uma ferramenta de prevencao de lesGes se bem conduzido. Segundo
Bompa, (2005), existem trés leis no treino da forca nos jovens: 1- desenvolver a flexibilidade articular;
2- desenvolver os tendBes antes da forca muscular e 3- desenvolver o tronco antes das
extremidades. O autor expde as seguintes consideracdes: Prepuberdade — o fisico e a forca estao
relacionados nas criangas masculinas. Os ganhos fisicos aumentam de forma linear com a idade. Os
rapazes tendem a ser melhores em atividades relacionadas com o trem superior. As raparigas tém
maior capacidade de equilibrio e flexibilidade. Puberdade - O rendimento motor melhora com a idade.
Nas raparigas o rendimento de forca diminui e ndo varia a partir desta. Nos rapazes a forca aumenta
com a idade, com uma aceleracdo marcada com o pico de crescimento onde ha aumentos de massa
muscular. Isto evidencia ganhos nos niveis de testosterona. Pospuberdade — durante a adolescéncia
a diferenca entre os rapazes e as raparigas parece acentuar-se em tarefas relacionadas com a forcga,
devido aos picos de crescimento durante a adolescéncia. As raparigas ja ndo acompanham os
rapazes em termos de forca como na prepuberdade pois 0s rapazes crescem mais em tamanho.
Algumas criangas tém uma descida de rendimento durante os picos maximos de crescimento. Apos
esta fase a forca e poténcia melhoram gradualmente, o que evidencia maior capacidade de
adaptacado as cargas. Os rapazes com maturacao prévia sdo mais fortes que os de maturacao tardia.
As raparigas cuja menarca aparece previamente sdo mais altas e fortes que aquelas que tém mais
tarde. Os desportistas de maturacéo prévia sdo mais pesados e altos que os outros. O trem superior
e musculatura abdominal sdo mais frageis devido ao rdpido crescimento. Apds os sujeitos de
maturagdo tardia ou normal, no final da adolescéncia poucas diferencas tém relativamente aqueles

com maturacao prévia. O autor aconselha para o treino da forca, as seguintes diretrizes:
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Exercicios Treino circuito Baixo Muito baixa Peso corporal
simples e jogos Informal
Companheiros
Bolas medicinais
ligeiras
Forca geral Treino circuito Baixo a Baixo Bola medicinal
médio
Jogos Pesos livres ligeiros
Forca geral Treino circuito Médio Maximo Como acima
Especificidade Poténcia Médio- Baixo Pesos Livres
alto
Pliometria baixo Médio
impato
Submaximo
Especificidade Forca maxima Médio Médio a alto Pesos livres
Poténcia/Pliometria | Médio- Subméximo | Outro tipo de maquinas
alto
Resisténcia
muscular Maximo

Quadro 14. Diretrizes treino de for¢a nos jovens segundo Bompa., (2005)

Segundo Raposo, (2005), no periodo inicial de carreira (8 aos 14 anos) o treino da forca tem como

objetivos:

« Desenvolvimento harmonioso de todos os grupos musculares;

86 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio ‘ 2 0 12

e« Formacdo da capacidade de produzir forca em diferentes exercicios, em paralelo com o
desenvolvimento de outras capacidades motoras, como a velocidade, flexibilidade e a
resisténcia;

* Nestes grupos de idade desenvolve-se mais rapidamente a forca de resisténcia geral e a

forca explosiva;
Deve-se privilegiar o uso de:

« Exercicios a pares;

e Exercicios com bolas medicinais;
» Exercicios com elasticos;

»  Exercicios com materiais simples;
e Exercicios com cordas verticais;

«  Exercicios com aparelhos de ginastica;

No que toca ao periodo de orientacdo e especializacdo (13 aos 15 anos), pode recorrer-se a
exercicios com aparelhos de dimenséo reduzida, com o objetivo do ensino da técnica de execucao
correta dos diferentes exercicios da forca especifica. A forca continua a ser orientada de uma forma
geral, mas comega a ter um progressivo grau de especializacdo, aumentando-se o numero de
exercicios dirigidos para o desenvolvimento da forgca dos grupos musculares que sdo mais

importantes na modalidade. Os principais meios sao:

« Exercicios com sobrecargas e resisténcias diferentes;

« Exercicios com aparelhos;

O aumento da forca faz-se com o aumento da intensidade, aumento da percentagem de exercicios

com cargas maximas e pelo aumento da percentagem de exercicios locais.

O autor considera ainda que ao nivel da forga maxima esta é possivel de ser desenvolvida nos jovens
(a partir dos 13-14 anos numa perspetiva geral) desde que haja um controlo adequado das cargas,
observacao de posturas, garantir assisténcia no movimento, etc. E fundamental o desenvolvimento da
forca maxima pois esta é a base do desenvolvimento das outras componentes de forca (forca
resisténcia e forca explosiva). O treino da forca maxima influencia de forma vantajosa a velocidade-
resisténcia, tanto através da hipertrofia muscular como do armazenamento celular da fosfocreatina e

glicogéneo.
Segundo Szanto, (2004), os musculos mais importantes utilizados na canoagem séo:

- Deltoides;
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- Triceps Braquial;

- Trapézio;

- Bicep Braquial;

- Reto do abddémen;

- Latissimo do Dorso;

- Peitoral maior;

- Obliquos externos do abdémen;

NOTA: Nos escaldes mais jovens ndo se procurou centrar sé nos grupos musculares em cima

especificados de forma a evitar a especializacdo precoce. Procurou-se sim um desenvolvimento da

musculatura geral.

Tendo em conta a bibliografia, aplicou-se os seguintes métodos de treino da for¢a

a) Escaldo de Menores

De acordo com a bibliografia, o tipo de forca e método mais adequado é a forca resisténcia geral e
explosiva (expressédo de forca tipica das criancas e jovens) ao nivel dos membros superiores e

inferiores. A forca resisténcia é a capacidade de suportar a fadiga em esforgos de longa duracéo.

1. Forca resisténcia - circuito controlado

Este método tem como base o controlo do tempo. Selecionam-se os exercicios de acordo com o nivel
do canoista. Deve tentar realizar o maior nimero de repeticdes no tempo. Tendo em conta o nivel do
escaldo implicado, o importante seria ndo s6 o numero de repeticdes mas sim aprender a executar 0s

movimentos corretamente.

No periodo preparatério geral os circuitos eram compostos por:

- 7 a 10 exercicios;

- 2 Circuitos;

- 20 Segundos de tempo de esfor¢o e 40 segundos de repouso;
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- Inicialmente entre séries o repouso era de 3 minutos, mas posteriormente diminuiu-se para 2
minutos sendo o suficiente para a recuperacao total devido a baixa intensidade dos exercicios

(nGmero de exercicios e volume);

No periodo preparatério especifico e competitivo os circuitos eram compostos por:

- 10 Exercicios;

- 2 Circuitos;

- 20 Segundos trabalho e 40 de repouso e 30 segundos de trabalho e 30 segundos de repouso;

- Repouso entre séries de 2 minutos;

Os exercicios incidiram sobre uma grande variedade de grupos musculares e houve a preocupacao

de envolver ao maximo o trabalho a pares para motivar os desportistas entre outras formas.

Exemplos de exercicios utilizados:

e Carrinho de méo (forca de bracos, equilibrio, postura, trabalho pliométrico simples ao nivel
dos membros superiores);

* Prancha alternando dois apoios com um apoio a pares;

e Abdominais com variantes (a pares, com bola, etc.);

e A pares lancar uma bola medicinal ligeira (simulando empurre da pagaia);

« A pares lado a lado passar uma bola medicinal ligeira potenciando a for¢a do tronco;

e Luta de “Kangurus” (forca de pernas);

b) Escaldo de Iniciados

Neste escaldo o método de treino da forca foi o mesmo utilizado para o escaldao de menores para

evitar cargas mais intensas que possam conduzir a leséo.

No periodo preparatério geral os exercicios tinham a seguinte configuragao:

- 3 Circuitos;

- 8 a 10 Exercicios;

- 20 Segundos de trabalho e 40 segundos de repouso;
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- 2 e 3 Minutos de repouso entre circuitos;

No periodo preparatdrio especifico e competitivo:

- 3 Circuitos;

- 8 a 10 Exercicios;

- 30 Segundos de trabalho e 40 segundos de repouso;

- 2 Minutos de repouso entre circuitos;

De seguida alguns dos exercicios realizados:

- Abdominais a pares com e sem bola;

- Carrinho de mao;

- Trabalho com halteres sem pesos adicionais (remada, serrote, aberturas laterais, elevagédo acima da

cabeca, bicep com méos em supinagao, pronagdo e semi-pronacao, etc...);

- Lancamento da bola medicinal o mais longe possivel;

- Lancamento de peito com bola medicinal para o colega;

- Flex6es com apoio dos joelhos no chéo e posteriormente sem apoio. Misturar as duas variantes

(duas flexdes com apoio alternando com uma sem apoio por exemplo);

- ElevagBes nas paralelas com apoio dos membros inferiores no chéo;

- Saltos sob varias formas;

c) Escaldo de Infantis 12 inscricdo

Pretendeu-se antes de iniciar o trabalho com barras livres e maquinas de treino de forca, a criacdo de

um periodo de adaptacao anatdmica e aprendizagem motora, visto serem criangas inexperientes.

Desta forma, foram aplicados os seguintes métodos e ordem:
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1. Forca resisténcia circuito controlado;

- 8 a 10 Exercicios;

- 3 Circuitos;

- 20 Segundos de trabalho e 40 de repouso;

- 30 Segundos de trabalho e 30 segundos de repouso;

- 2 Minutos de repouso entre circuitos;

2. Forca resisténcia maquinas;

Ap6s um periodo de adaptacdo anatémica, onde o aluno efetuava exercicios com cargas muito
baixas e com um volume consideravel (15 a 20 repeticdes) e apdés a aprendizagem motora dos
movimentos (respiracéo, postura, etc.), seguiu-se a estimativa do 1RM néo pelo método direto mas
pelo indireto (por estimativa) para evitar a utilizacdo de cargas maximas. Para a realizacdo deste
teste inicialmente fez-se um aquecimento articular seguido de mobilizacéo geral. Iniciou-se o teste
com cargas baixas e ap6s cada tentativa eram dados 5 minutos para recuperacao. Apos este periodo
era acrescentada carga (5Kg) até se chegar ao objetivo (0 nimero de repeticdes deveria ser igual ou
menor que 10). Apbés chegarmos ao peso com que 0 aluno realizou as repeticdes, este seria
multiplicado pelo coeficiente correspondente ao nimero de repeticbes e assim determinariamos o
valor de 1 RM por estimativa. O teste incidia sobre um exercicio em cada sessdo para que nao

houvesse fadiga envolvida na determinacéo de outros valores de RM noutros exercicios.

Neste método e apos célculo dos valores de RM, a % de carga rondou os 40 a 60%, com o maior

namero de repeticdes que o aluno conseguia realizar.

3. Forca velocidade/Forca explosiva;

Por forma a estimular a forca velocidade, nomeadamente as fibras rapidas, eram por vezes criados
um conjunto de exercicios onde atribuindo um reduzido nimero de repeticdes a cada estacdo o aluno
deveria realizar o circuito no menor tempo possivel. Para motivacdo extra os exercicios tinham a

seguinte configuracéo:

- Em fila indiana, seria dada a largada de cada aluno a cada 30"". O objetivo era apanhar o colega da

frente e ndo se deixar apanhar pelo colega que iria iniciar o circuito posteriormente;

91 “Implementac¢éo da canoagem turistica e competitiva”



Mestrado em Treino Desportivo-Relatério de Estagio ‘ 2 0 12

- Verificar quem realiza o circuito no menor tempo possivel;

Tipologia dos exercicios

- 6 a 8 Exercicios;

- 2" de Repouso entre circuitos;

- 10 a 15 Repeti¢des por exercicio;

4. Fméx—60a 70% 1RM,;

O objetivo € aumentar a area transversal do muasculo. Permite aumentar os niveis de forca. Nestas
intensidades ndo ha producédo de tens6es maximas fisicas nem psiquicas. Teve-se em atencdo 0 uso
regrado desta caracteristica, pois em excesso produz um aumento de massa muscular limitando a
flexibilidade dos movimentos. Procurou-se também, nos movimentos ndo limitar a amplitude de
movimento para ndo promover um encurtamento muscular, para além de controlo das regras de

seguranca, posturas, etc.

Tipologia dos exercicios:

- 8 a 12 Repeticdes;

- 3 Séries;

- Repouso ativo entre séries de 2;

De sequida alguns dos exercicios realizados:

- Dorsal no banco (Tracao);

- Dorsal em aparelho;

- Supino;

- Bicep em barra EZ;

- Bicep em pronag&o;

- Remada Alta;
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- Tricep;

- Agachamentos;

- Serrote;

- Remada;

d) Infantis

Todos os alunos deste escaldo ja ttm no minimo trés anos de modalidade, pelo que ja tém uma

familiarizagdo com a maior parte dos exercicios efetuados.

Os métodos de treino da forga utilizados foram:

1. Forca Resisténcia Circuito controlado;

- 8 a 12 Exercicios;

- 30 Segundos de trabalho e 30 segundos de repouso;

- 3 a 4 Circuitos;

- 2 Minutos de repouso entre circuitos;

2. Forca resisténcia maquinas;

- 40 a 60% de intensidade;

- Maior nimero de repetiges;

- 4 Séries;

- Repouso entre séries aproximadamente de um minuto;

3. Hipertrofia: 60 a 75%;

- 8 a 10 Repeticdes;
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- 3 a4 Séries;

- Repouso de 130" a 2" entre séries — alongamentos;

4. Forca velocidade;

Por forma a estimular a forga velocidade, nomeadamente as fibras rapidas, eram por vezes criados
um conjunto de exercicios onde atribuindo um reduzido ndmero de repeticdes a cada estagdo, o
aluno deveria realizar o circuito no menor tempo possivel. Para motivagdo extra os exercicios tinham

a seguinte configuracéo:

- Em fila indiana, seria dada a largada de cada aluno a cada 30"". O objetivo era apanhar o colega da

frente e ndo se deixar apanhar pelo colega que iria iniciar o circuito posteriormente;

- Verificar quem realiza o circuito no menor tempo possivel;

Tipologia dos exercicios

- 6 a 8 Exercicios;

- 2" de repouso entre circuitos;

- 10 a 15 Repeti¢des por exercicio;

De seguida alguns dos exercicios realizados:

- Supino;

- Serrote;

- Fundos;

- Abdominais;

- Flexoes;

- Remada;

- Remada alta;
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- Tricep;

- Dorsal na mesa de tragéo;

- Dorsal em aparelho;

- Elevacoes;

e) Cadetes de 12 Inscricdo

1. Periodo de Adaptacdo Anatémica;
Realizacdo dos exercicios muitas das vezes sem peso. Privilegiar a aprendizagem motora dos
movimentos basicos de musculacdo. Preparacdo musculo-tendinosa para o trabalho de forca
essencial no futuro. Cargas baixas e elevado volume.

2. Circuito Aerdbio extensivo — 30 a 40% maximo —m  aquinas;

Valores de carga calculados apés periodo de adaptacao anatémica, pelo método de estimativa, ja em

cima indicado.

- Cerca de 8 exercicios;

- Tempo de trabalho de 30 a 40 segundos e de repouso desde os 30 segundos a 20 segundos —

adaptavel consoante desempenho do aluno;

3. Circuito controlado — Forca resisténcia;

- 3 a 4 Circuitos;

- 8 a 12 Exercicios;

- 30 Segundos de trabalho e 30 segundos de repouso na série;

- 2 Minutos de repouso entre circuitos — repouso ativo sob a forma de alongamentos;

4. Hipertrofia;
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- 60 a 75% de intensidade de carga;

- 8 a 11 Repeticdes;

- Repouso de 2" entre séries: repouso ativo sob a forma de alongamentos dos segmentos musculares

utilizados;

5. Forga Velocidade;
Numero reduzido de repeticdes e velocidade maxima de execucdo nao esquecendo a componente
técnica da realizacdo dos exercicios. Para motivacdo extra 0os exercicios tinham a seguinte

configuracéo:

- Em fila indiana, seria dada a largada de cada aluno a cada 30”". O objetivo era apanhar o colega da

frente e ndo se deixar apanhar pelo colega que iria iniciar o circuito posteriormente;

- Verificar quem realiza o circuito no menor tempo possivel;

Tipologia dos exercicios

- 6 a 8 Exercicios;

- 2" de Repouso entre circuitos;

- 10 a 15 RepeticBes por exercicio;

f) Cadetes

1. Forca resisténcia: fase A.A;

- 40 a 60% de intensidade de carga;;

- Alto volume;

- Baixas intensidades;

2. Forcga Velocidade;

- 8 a 10 Exercicios;
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- Cerca de 6 a 8 circuitos;

- Repouso entre circuitos: FC baixar até ao espetro entre os 100 bpm e os 120 bpm;

3. Forca resisténcia circuito controlado;

- 8 a 12 Exercicios;

- 3 a 4 Circuitos;

- 30 Segundos de trabalho com 30 segundos de repouso;

- 40 Segundos de trabalho com 30 segundos de repouso;

- Repouso entre circuitos de 2 minutos;

4. Circuito Forga resisténcia extensivo — maquinas;

- 30 a 40% de intensidade;

- 8 a 10 Exercicios;

- Tempo de trabalho de 30 a 40 segundos e de repouso desde 0s 30 segundos a 20 segundos;

5. Hipertrofia;

- 60 a 80% de intensidade de carga;

- 8 a 12 Repeticdes;

-3 a5 Séries;

- Repouso entre séries de 2” - repouso ativo sob forma de alongamentos;

g) Séniores

1. Hipertrofia

- 60 a 80% de intensidade de carga;
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- 8 a 12 Repeticdes;

- Velocidade lenta de execucao;

- Repouso de 27;

-4 a 6 séries;

2. Treino combinado;

Este método de treino pretende por enfase na vertente que pretendemos desenvolver. Neste caso, a
hipertrofia muscular e a forca maxima. O método usado foi o método piramidal. Se se pretende
desenvolver a hipertrofia muscular, predominara um maior nimero de repeticbes atendendo a base
da piramide. Se o objetivo é desenvolver a coordenagdo muscular, predominard um nimero baixo de

repeticdes e cargas de grande intensidade.

- 2 a 8 Repeticdes;

- 60 a 95% de intensidade de carga;

- Recuperacéao entre 3 a 5” entre séries;

3. Treino de coordenagdo muscular — For¢ca maxima;

Na canoagem, temos movimentos ou certos momentos da prova em que o0 movimento tem
caracteristicas balisticas. Esses momentos sdo efetivamente o arranque e a fase final de prova para
além de pequenos sprints de curta duragao ao longo da mesma. O treino de forca maxima pretende,
ao utilizar cargas sub-maximas ou quase maximas mobilizar o maior nimero de segmentos
musculares para vencer essa resisténcia. Apesar do movimento de musculacdo ser lento, a ativacéo
intramuscular € maxima. Portanto, com o desenvolvimento desta caracteristica na fase de arranque e
outras fases da prova estas unidades motoras outrora “inutilizaveis” passam a ser agora recrutadas
sendo util na producdo de um rapido deslocamento. As caracteristicas deste tipo de treino utilizadas

foram:

- 80-100% de intensidade de carga;

- 1 a 5 Repeticdes;

- Velocidade: dos fatores nervosos e bioquimicos elevada, contudo a velocidade de deslocamento

visivel da carga é lento;
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-5 a 8 Séries;

- Repouso de 3 a 5 minutos;

4. Forca resisténcia circuito controlado;

- 6 a 8 Circuitos;

- Repouso de 2° entre circuitos;

- 30 Segundos de trabalho e 30 segundos de repouso;

- 40 a 60 Segundos de trabalho e 30 a 60 segundos de repouso;

- 8 a 12 Exercicios;

5. Forca resisténcia maquinas;

- 20 a 50% de intensidade de carga;

- 10 a 30 Repeticdes;

- 8 a 15 Exercicios;

6. Forca velocidade;

Este tipo de trabalho melhora os valores de forca apesar de ndo ser necessario o uso de cargas
pesadas e é ideal para desportistas experientes como para principiantes e a velocidade de execucéo

permite preparar o canoista para uma maior frequéncia de pagaiada.

- 8 a 10 Exercicios;

- 8 Circuitos;

- Repouso até pulsacéo baixar até aos 100-120 bpm;

Também foi usado outro método para desenvolver esta caracteristica.

Método de contraste:
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-6 a 12 Séries;

- Repouso entre os 3 a 5 minutos nas cargas de 90% e de 2 a 3 minutos nos esforcos de repeticbes
70%;

- 2 Repetigbes com 90% alternando com 7 repeticdes a 70%;

8.16.0 Treino da Flexibilidade

A flexibilidade é a capacidade e qualidade que o desportista possui de poder executar movimentos de
grande amplitude por si mesmo ou sob influéncia de fatores externos. As vantagens de implementar o
treino da flexibilidade s&o principalmente de diminuir o risco de leséo, facilitar a aprendizagem de
novos movimentos e melhorar a velocidade de execucdo ao aumentar a distdncia de aceleragéo
devido ao aumento da amplitude de movimentos. O fortalecimento muscular ndo prejudica
necessariamente o desenvolvimento da elasticidade muscular embora possa haver um ligeiro
encurtamento muscular quando existe hipertrofia muscular. No canoista a mobilidade prende-se mais
ao nivel da rotacao do tronco. Apds desenvolvimento da mesma é essencial a sua manutencéo pois é

essencial para o desenvolvimento de uma boa técnica.

Segundo o Comité Olimpico Espanhol, (1993), devemos ter em conta:

- Selecdo de exercicios tendo em conta a flexibilidade do canoista;

- Progressao correta dos exercicios comecgando por aqueles de facil execugéo, gerais e variados, e
terminando naqueles que procuram o alongamento do musculo que atua especificamente no ciclo de

pagaiada;

- Os exercicios devem ser incluidos ao final do aquecimento e no final da sessao, tendo presente que
depois de um treino de forga exaustivo ou de resisténcia extensivo o canoista ndo deve extender ao

maximo os seus musculos;

- Comeca-se 0 aquecimento com exercicios de extensdo ativa e finaliza-se com exercicios de

extensdo passiva;

- Também se podem realizar exercicios de extensao e relaxamento no repouso entre exercicios para

acelerar a recuperacao;

- O canoista nao deve sentir dor no alongamento. A dor é o alarme que indica o limite permitido;

Os métodos de desenvolvimento utilizados ao longo desta época desportiva foram:
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1- Alongamento ativo: movimento dos segmentos corporais sob a forma de péndulo, oscilacdes,

etc. que superam a amplitude normal. Realiza-se sem ajuda,;

2- Alongamento passivo: ndo existe movimento uma vez alcancado o limite articular, mantendo-

se a extremidade nessa posicdo. Esta tensdo pode ser mantida pela forca dos musculos
agonistas do canoista, for¢ca interna ou com ajuda de um objeto como um espaldar, ou
através de um companheiro (forga externa);

3- Facilitacdo Neuromuscular Propriocetiva: € a combinagdo do alongamento passivo e a

contracao isométrica. Este método baseia-se no aproveitamento do reflexo de extenséo e dos
principios de inervacdo reciproca. O desportista extende a extremidade ao limite da sua
amplitude pelo método de alongamento passivo. E importante que o misculo esteja relaxado.
De seguida deve-se contrair 0 musculo alongado durante cerca de seis segundos contra a
oposicdo do companheiro que impede o movimento. A tensdo muscular é isométrica. De
seguida relaxa-se o musculo durante cerca de dois a quatro segundos e repete-se de novo 0
alongamento passivo cuja amplitude sera agora maior que antes da contracdo. Deve-se

repetir cerca de trés a quatro vezes por musculo;
De entre todos estes métodos os mais utilizados foram o alongamento ativo e o passivo.

8.17.Técnica de pagaiada

Antes de se iniciar uma analise do ponto que se segue (objetivos de aprendizagem — uma proposta

de modelo), é necessario perceber de uma forma geral as fases do ciclo de pagaiada.

O ciclo de pagaiada divide-se em:

a) Fase Aguética

A pa esta em contato com a agua. O objetivo € conseguir a maxima aceleracdo ao barco para

conseguir um maior deslocamento. Divide-se em duas subfases:

- Ataque: o objetivo é conseguir uma adequada e eficaz introdugcdo da pa na agua e conseguir no

menor tempo possivel a posigdo mais rentavel da pa na agua;

- Tracdo: 0 objetivo é conseguir a maxima aceleracdo do barco a partir do apoio da pa na agua

mantendo o maior tempo possivel a posi¢ao rentavel da pa na agua;

- Saida: extrair o mais rapidamente a pa da agua sem provocar redugdo da velocidade do barco;

b) Fase aérea
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A péa ndo esta em contacto com a agua. O objetivo é colocar a pa o mais rapidamente possivel na
posicdo de ataque criando as condi¢cdes para conseguir uma pagaiada eficaz e mantendo a

velocidade do barco alcancada durante a fase aquatica. Divide-se nas seguintes subfases:

- Recuperacgéo aérea: o objetivo é completar a torgdo e conseguir a posicao mais distante da pa de

ataque respetivamente ao tronco;

- Ataque aéreo: conseguir as condi¢ces 6timas para uma boa introducdo da pa na agua e realizar

uma pagaiada eficaz;

9.0bjetivos de Aprendizagem — uma proposta de modelo

E importante desenvolver um modelo de aprendizagem que sirva como um guia. Na canoagem este
ponto esta ainda muito pouco desenvolvido ao invés de outros desportos como a natagdo em que 0s
objetivos estdo muito bem definidos por niveis (idade, adaptagdo ao meio, etc.). Por exemplo, numa
piscina o utente € sujeito a um teste onde é avaliado o nivel a que se encontra sendo depois
encaminhado para uma classe especifica. Com este trabalho pretende-se também criar um conjunto

de objetivos/parametros avaliatorios que devem ser seguidos.
Os niveis que vao ser definidos sdo criados com base nas embarcacdes e seu grau de estabilidade.
Nao serdo definidos objetivos numa 6tica maioritariamente competitiva mas sim também numa otica

de formacéo.

Podemos considerar trés niveis de evolucéo:

llustracdo 11. Patamares de evolugéo
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Porém antes do aluno assimilar os conteldos na embarcac¢édo, 0 mesmo tem que cumprir um conjunto

de objetivos fora de agua. Eles sdo os seguintes:

Objetivos em Terra

1. Seguranca * O aluno deve saber vestir corretamente o colete de flutuacgéo;

e O aluno conhece as técnicas de auto-resgate em caso de viragem em embarcacéo
de recreio (largar material, segurar colete ou material de flutuagao);

« O aluno conhece as regras de segurang¢a e consequéncias do ndo cumprimento das
mesmas;

e O aluno conhece as zonas de perigo do rio e sabe como evita-las;

e O aluno conhece o equipamento adequado para a sua utilizagcao no Rio;

> Técnica de e O aluno sabe qual a “pega” correta sobre a pagaia;

e O aluno percebe a funcionalidade da pagaia;

Remada
Pagaia de « O aluno percebe arazao da diferente orientagdo das pas;
turismo * O aluno entende a razéo da concavidade das pas;

e O aluno sabe escolher uma pagaia de acordo com a sua altura e comprimento da
pagaia;

e O aluno sabe realizar o movimento de rotacdo do pulso esquerdo ou direito (dextro
ou esquerdino);

e O aluno realiza de forma rudimentar o movimento propulsdo para a frente;

e O aluno aprende de forma rudimentar 0 movimento de propulsédo a retaguarda;

e O aluno aprende de forma rudimentar as formas de viragem da embarcacdo
(remadas compridas e através de “travagem”);

e O aluno entende a posi¢éo correta do corpo sobre o caiaque;

3. Embarque em e O aluno sabe embarcar com recurso a pagaia a frente;

Sit-on-Top e O aluno sabe embarcar com recurso da pagaia a retaguarda;

e O aluno sabe embarcar sem recurso a pagaia;

e O aluno sabe embarcar em cais elevado e na margem do rio;

. - —
4. Desembarque O aluno sabe desembarcar em cais elevado e em margem do rio;

em Sit-on-Top e O aluno sabe desembarcar com uso da pagaia (atras do corpo);

Quadro 15. Objetivos de aprendizagem — fora de agua
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Cumpridos estes objetivos, o aluno podera prosseguir para 0 processo seguinte, neste caso a

aprendizagem nivel 1, na embarcacéo Sit-on-Top.

Temos que entender, que o que diferencia os niveis de aprendizagem, sdo as embarcagfes. O que
diferencia no entanto uma embarcacao das demais é a sua configuracdo e grau de estabilidade. O
nivel 1 consiste na aprendizagem naquela que € a embarcagdo mais estavel. O nivel 2 menos estavel
e o nivel 3 é o nivel menos estavel de todos. O canoista tem que passar por um reforco da
musculatura, ou seja, possuir um bom “Core” para que o controlo das oscilacdes do seu centro de
massa relativamente a base de apoio (embarcacdo) seja o maior possivel. Esta progresséo
juntamente com o treino em terra permite que esse reforco ocorra da forma mais natural possivel,
sendo que ao chegar ao ultimo nivel o aluno ndo sinta dificuldades de equilibrio. Logico que esta

progresséo esta dependente do nimero e tipo de embarcacdes existentes no clube.

Passemos entédo aos objetivos propostos para o nivel 1.

NIVEL 1 — Embarcagéo Sit-On-top

1- Manobras O aluno rema uma distancia x em linha reta sem grandes oscila¢gfes laterais da
propulsivas trajetdria da embarcacéo relativamente ao seu eixo longitudinal;

e« O aluno rema uma distancia x a retaguarda sem grandes oscilacdes laterais da
embarcacao relativamente ao seu eixo longitudinal;

* O aluno consegue contornar um obstaculo a esquerda/direita com remadas
compridas sem que a embarcacédo toque no obstaculo;

e O aluno consegue contornar um obstaculo a esquerda/direita com desaceleracao da
embarcacao através do uso da pagaia sem tocar no obstaculo;

e O aluno consegue contornar um obstaculo a esquerda/direita a retaguarda com
remadas compridas sem que a embarcagéo toque no obstaculo;

e O aluno consegue contornar um obstaculo a esquerda/direita a retaguarda com
desaceleracdo da embarcacdo com recurso a pagaia e sem que a embarcacao
toque no objeto;

2. Equilibrio * O aluno consegue remar estando semi-ereto na embarcacao;
e O aluno consegue provocar o desequilibrio recuperando facilmente a posicao inicial;
3- Técnicade * O aluno realiza a técnica de forma rudimentar contudo fluida;
remada
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Quadro 16 Objetivos de aprendizagem — Nivel 1

NIVEL 2 — Kayak de Iniciac&o

1- Embarque

O aluno realiza 0 embarque corretamente com apoio da pagaia na
margem;
O aluno realiza 0 embarque corretamente em cais elevado;

O aluno realiza 0 embarque corretamente na margem;

2- Desembarque

O aluno realiza o desembarque corretamente com apoio da pagaia na
margem;
O aluno realiza 0 desembarque corretamente em cais elevado;

O aluno realiza o desembarque corretamente na margem;

3-

Equilibrio

O aluno consegue ficar estacionario sem apoio da pagaia;

O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores em simultaneo;

O aluno consegue remar para trds com recurso aos membros superiores
em simultaneo;

O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores de forma alternada;

O aluno consegue remar para trds com recurso aos membros superiores
de forma alternada;

O aluno consegue ficar estacionario com recurso a pagaia;

O aluno consegue remar para a frente com recurso a pagaia sem
deslocacbes evidentes do C.M relativamente a B.A;

O aluno consegue remar uma dada distancia sem se desequilibrar;

O aluno consegue remar para tras uma dada distancia sem se
desequilibrar;

O aluno consegue fazer varias remadas de um s6 lado sem se
desequilibrar;

O aluno consegue realizar cerca de 20 a 30 pagaiadas fortes e levantar a
pagaia no ar até a embarcacéo parar e sem ocorréncia de desequilibrios;
O aluno consegue levantar a pagaia no ar sem ocorrer desequilibrios;

O aluno consegue rodar a pagaia acima da cabeca sem ocorrer
desequilibrios;

O aluno consegue atirar a pagaia para frente com uma/ambas as méaos
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sem se desequilibrar e consegue recuperar a mesma,;

O aluno consegue realizar remadas laterais e consequente deslocamento
lateral da embarcacéo sem se desequilibrar;

O aluno consegue rececionar e passar uma bola estando estacionario e
em deslocamento;

O aluno consegue remar para a frente e usar o leme para virar a
embarcacao para ambos os lados sem que ocorram desequilibrios e
interrupcdo do movimento de pagaiada;

O aluno consegue fazer um arranque forte de 10 pagaiadas sem virar a

embarcacao e sem quebra do movimento;

4- Objetivos em terra

O aluno compreende a forma de direcionar a embarcacao para a esquerda
e a direita;

O aluno compreende como colocar o leme para se deslocar para a frente;
O aluno certifica-se que a embarcac¢éo tem flutuacdo antes de colocar a
mesma na agua;

O aluno sabe como reagir em caso de viragem -> deve também executar
na pratica; 1-virar a embarcacao colocando o pogo virado para cima, 2 —
colocar a pagaia dentro da embarcagdo e 3- segurar na proa e rebocar

para terra;

5- Técnica de pagaiada
Fase Aquatica

Ataque

A pa entra na agua com um angulo aceitavel permitindo exercer forca na
agua de forma eficaz e sem perdas de velocidade do movimento;

Existe rotacdo do tronco permitindo um bom alcance da pagaia sobre a
agua;

O braco de tracéo esta completamente em extensao;

O braco de empurre esta fletido pelo cotovelo com a méo a altura da
cabeca a uma distancia correta (cerca de 30 a 40 cm);

A perna do lado da tracdo esta fletido e a outra do lado oposto quase
extendida;

A pa estda em posicdo perpendicular ao eixo de deslocamento da
embarcacao;

A trajetdria da pa nesta fase é para a frente e para baixo;

O braco de tracdo acompanha a péa para baixo;

O brago de empurre tem o papel determinante de colocacdo da pa na
agua;

O braco de empurre realiza uma acdo descendente em conjunto com uma
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torcdo do tronco;

A perna executa o inicio do empurre sobre o finca-pés;

6- Técnica de pagaiada
Fase Aquatica

Tracao

A pa estd completamente imersa;

A mao encontra-se no seu ponto mais baixo;

O braco de tracéo esta extendido;

Rotacédo do tronco;

O braco de empurre encontra-se em prolongamento e o antebraco
mantém o seu angulo com o braco (cerca de 80 a 90°);

A perna de tracao esta fletida e a do lado contrario extendida;

A pa movimenta-se para baixo e para tras;

A pa mantém-se perpendicular ao eixo de deslocamento da embarcacéo;
O percurso da pa tem aproximadamente um angulo de 45° relativamente a
embarcacao;

O braco de tracdo que se encontra em extensdo realiza um movimento
complementar ao de torcdo do tronco puxando a pa e terminando com
uma ligeira flexao;

O braco de empurre tem uma trajetéria ligeiramente para baixo permitindo
gue a pa contraria mantenha uma profundidade de imersao aceitavel;

A mé&o de empurre perto da fase final do movimento atravessa o eixo da
embarcacao permitindo que a pagaia tenha um angulo o mais perto da
perpendicular e permitindo acompanhar a tor¢édo do tronco;

Existe rotacdo do tronco;

O empurre e tracéo realizam-se de forma coordenada;

Existe uma acéo de extensdo da perna pressionando eficazmente o finca-
pés;

Os quadris acompanham a rotacdo do tronco exercendo também forca

sobre o banco;

7- Técnica de pagaiada
Fase Aquatica
Saida

Ha extracdo da pa da agua eficazmente sem perdas de velocidade;

O cotovelo esta ligeiramente fletido;

A mao de empurre esta a altura da garganta;

A perna esta em extenséo abaixo do joelho da perna contréria;

O movimento da pa € para cima e para a frente tendo em conta um ponto
de referéncia fixo externo;

Tomando como referéncia a embarcagdo a pa tem um deslocamento para

tras e lateral para fora;
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O brago de tracao realiza um movimento para fora e para tras;

O braco eleva-se havendo uma separacdo do cotovelo junto ao tronco
para fora;

Ha uma ligeira supinacéo do antebraco ajudando a retirar a pa da agua;

O braco de empurre esta paralelo relativamente a agua;

O tronco continua a sua rotacao;

Existe rotacdo dos quadris acompanhando a tor¢éo;

A perna do lado de tracdo extende-se e a contraria comeca a fletir-se

acompanhando o movimento dos gliteos;

8- Técnica de pagaiada
Fase Aérea

Recuperacéo

O aluno consegue prolongar a rotacdo do corpo;

A méo de tragdo encontra-se ao nivel da axila e encontra-se na posicao
mais longe relativamente ao aluno;

O cotovelo encontra-se ligeiramente abaixo e atrds do ombro;

O braco de impulsdo encontra-se a frente a altura do pescoco e a frente
dos joelhos e a méo do lado contrario da embarcacao;

A perna do lado da remada estd completamente extendida;

A perna do lado contraria encontra-se fletida;

A pa que sai da agua segue um movimento ascendente aproximando-se
do aluno apés atingir o ponto mais distante;

A rotacao do angulo da pa faz-se a uma altura adequada (alta);

A aproximacdo da pa ao aluno deve-se a flexdo do cotovelo e a uma
elevacao do pulso até situar-se a altura do ombro e atrés da cabeca;

O cotovelo assume uma funcé@o importante deslocando-se paralelamente
ao eixo do barco para tras permitindo a tor¢do do tronco e para cima
permitindo tirar a pa da agua;

O brago de empurre mantém-se paralelo a agua e realiza o movimento
para a frente permitindo o movimento de rotacdo da pagaia numa posi¢éo
alta;

O braco de empurre assume a posicao de braco de tracao;

Os quadris acompanham o movimento de tor¢do do tronco;

A perna do lado da remada reduz a pressao sobre o finca-pés aumentando
a presséo do lado contréario traduzindo-se num movimento de flexdo dessa

mesma perna,

9- Técnica de pagaiada

Fase Aérea

O corpo encontra-se na maxima rotagdo e a pa de ataque esta o mais

longe possivel do aluno;
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Ataque aéreo

A méao de empurre faz o empurre s6 quando o braco de ataque esta
completamente extendido assim como a méao de tracdo inicia a sua
trajetoria descendente;

A pa de ataque encontra-se paralela a agua;

O brago de tragao esta extendido;

O braco de tragcdo esta sobre o eixo central da embarcacéo;

O brago de empurre encontra-se na fase inicial com a mao a altura do
ombro e com o cotovelo atrds do ombro e em baixo do mesmo;

A perna do lado da mao que executou a saida da pa encontra-se fletida e
a oposta ligeiramente extendida;

A pa descreve um movimento procurando colocar a pa o mais a frente
possivel e orienta-la perpendicularmente ao deslocamento;

A pa de ataque descreve um movimento para baixo e para a frente;

O braco de tracdo tem um deslocamento para baixo e para a frente ao
mesmo tempo que o cotovelo se extende por completo;

O braco de empurre desloca-se para para cima e para a frente até a méo
estar a altura da cabeca;

A posicédo do cotovelo continua atras e ligeiramente em baixo do ombro;

O aluno inicia 0 movimento de rotacdo do tronco;

O brago de tracao inicia o seu deslocamento até entrar em contato com a

agua;

10- Postura

O aluno tem uma posi¢éo do tronco correta — inclinacdo de 10 a 15°;

O aluno olha em frente em todo o ciclo de pagaiada;

O aluno tem as pernas fletidas corretamente — flexdo de cerca de 110 a
120¢;

O aluno coloca corretamente os seus pés sobre o finca-pés;

O aluno tem os joelhos separados a uma distancia adequada;

Quadro 17. Objetivos de aprendizagem para nivel 2

Nota: a especificidade como os angulos sédo apenas a ter em conta como ponto de referéncia, visto

ser dificil cumprir este rigor. Devemos ter em conta a especificidade de cada canoista (cada um

desenvolve o seu estilo de remada). Parece algo exagerado a especificidade de pontos a cumprir

acerca do movimento de técnica para o nivel 2, mas estes pontos servem sobretudo como um guia

para o treinador visto que grande parte da andlise pormenorizada s6 é possivel com recurso ao

instrumento de andlise video por exemplo. Para além disso, no nivel 3 o aluno deve ja possuir uma

“boa remada”.
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NIVEL 3 — Kayak de Competic&o

1- Equilibrio e O aluno consegue ficar estacionario sem apoio da pagaia;
Sem banco ¢ O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores em simultaneo;
« O aluno consegue remar para tras com recurso aos membros superiores
em simultaneo;
« O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores de forma alternada;
« O aluno consegue remar para tras com recurso aos membros superiores
de forma alternada;
e O aluno consegue ficar estacionario com recurso a pagaia;
« O aluno consegue remar para a frente com recurso a pagaia sem
deslocacdes evidentes do C.M relativamente a B.A;
e O aluno consegue remar uma dada distancia sem se desequilibrar;
e O aluno consegue remar para tras uma dada distancia sem se
desequilibrar;
e O aluno consegue fazer varias remadas de um s6 lado sem se
desequilibrar;
e O aluno consegue realizar cerca de 20 a 30 pagaiadas fortes e levantar a
pagaia no ar até a embarcacéo parar e sem ocorréncia de desequilibrios;
« O aluno consegue levantar a pagaia no ar sem ocorrer desequilibrios;
e O aluno consegue rodar a pagaia acima da cabeca sem ocorrer
desequilibrios;
« O aluno consegue atirar a pagaia para a frente com uma/ambas as maos
sem se desequilibrar e consegue recuperar a mesma,;
e O aluno consegue realizar remadas laterais e consequente deslocamento
lateral da embarcacéo sem se desequilibrar;
« O aluno consegue rececionar e passar uma bola estando estacionario e
em deslocamento;
« O aluno consegue remar para a frente e usar o leme para virar a
embarcacao para ambos os lados sem que ocorram desequilibrios e
interrupgéo do movimento de pagaiada;
2. Equilibrio e O aluno consegue ficar estacionario sem apoio da pagaia;
Com banco « O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores em simultaneo;
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O aluno consegue remar para trds com recurso aos membros superiores
em simultaneo;

O aluno consegue remar para a frente com recurso aos membros
superiores de forma alternada;

O aluno consegue remar para trds com recurso aos membros superiores
de forma alternada;

O aluno consegue ficar estacionario com recurso a pagaia;

O aluno consegue remar para a frente com recurso a pagaia sem
deslocagbes evidentes do C.M relativamente a B.A;

O aluno consegue remar uma dada distancia sem se desequilibrar;

O aluno consegue remar para tras uma dada distancia sem se
desequilibrar;

O aluno consegue fazer varias remadas de um so lado sem se
desequilibrar;

O aluno consegue realizar cerca de 20 a 30 pagaiadas fortes e levantar a
pagaia no ar até a embarcacédo parar e sem ocorréncia de desequilibrios;
O aluno consegue levantar a pagaia no ar sem ocorrer desequilibrios;

O aluno consegue rodar a pagaia acima da cabeca sem ocorrer
desequilibrios;

O aluno consegue atirar a pagaia para a frente com uma/ambas as méaos
sem se desequilibrar e consegue recuperar a mesma,;

O aluno consegue realizar remadas laterais e consequente deslocamento
lateral da embarcacéo sem se desequilibrar;

O aluno consegue rececionar e passar uma bola estando estacionario e
em deslocamento;

O aluno consegue remar para a frente e usar o leme para virar a
embarcacao para ambos os lados sem que ocorram desequilibrios e
interrupcdo do movimento de pagaiada;

O aluno consegue fazer um arranque forte de 30 pagaiadas sem virar a
embarcacao;

O aluno consegue fazer rondagens com velocidade elevada sem
ocorréncia de desequilibrios e sem quebra do movimento;

O aluno consegue fazer um eficaz movimento de pernas sem causar

desequilibrio da embarcacao e quebra do movimento;

3-Técnica de pagaiada

A pa entra na agua com um angulo aceitavel permitindo exercer forca na

agua de forma eficaz e sem perdas de velocidade do movimento;
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Fase Aquatica

Ataque

Existe rotacdo do tronco permitindo um bom alcance da pagaia sobre a
agua;

O bracgo de tracéo esta completamente em extensao;

O braco de empurre esta fletido pelo cotovelo com a méo a altura da
cabeca a uma distancia correta (cerca de 30 a 40cm);

A perna do lado da tracdo esta fletido e a outra do lado oposto quase
extendida;

A pa esta em posicdo perpendicular ao eixo de deslocamento da
embarcacao;

A trajetéria da pa nesta fase é para a frente e para baixo;

O braco de tracdo acompanha a péa para baixo;

O brago de empurre tem o papel determinante de colocacdo da pa na
agua;

O braco de empurre realiza uma acdo descendente em conjunto com uma
torcdo do tronco;

A perna executa o inicio do empurre sobre o finca-pés;

4-Técnica de pagaiada

Fase Aquatica

Tracao

A pa esta completamente imersa;

A mao encontra-se no seu ponto mais baixo;

O brago de tragao esta extendido;

Rotacédo do tronco;

O braco de empurre encontra-se em prolongamento e o antebraco
mantém o seu angulo com o brago (cerca de 80 a 90°);

A perna de tragédo esta fletida e a do lado contrario extendida;

A pa movimenta-se para baixo e para tras;

A pa mantém-se perpendicular ao eixo de deslocamento da embarcacéo;
O percurso da pa tem aproximadamente um angulo de 45° relativamente a
embarcacao;

O braco de tracdo que se encontra em extensdo realiza um movimento
complementar ao de tor¢do do tronco puxando a pa e terminando com
uma ligeira flexao;

O braco de empurre tem uma trajetoria ligeiramente para baixo permitindo
que a péa contraria mantenha uma profundidade de imersao aceitavel;

A méao de empurre perto da fase final do movimento atravessa o eixo da
embarcacdo permitindo que a pagaia tenha um angulo o mais perto da
perpendicular e permitindo acompanhar a tor¢édo do tronco;

Existe rotacdo do tronco;
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O empurre e tracéo realizam-se de forma coordenada;

Existe uma acéo de extensdo da perna pressionando eficazmente o finca-
pés;

Os quadris acompanham a rotagdo do tronco exercendo também forga

sobre o banco;

5-Técnica de pagaiada

Fase Aquatica
Saida

Ha extracdo da pa da agua eficazmente sem perdas de velocidade;

O cotovelo esta ligeiramente fletido;

A mao de empurre esta a altura da garganta;

A perna esta em extenséo abaixo do joelho da perna contréria;

O movimento da pa é para cima e para a frente tendo em conta um ponto
de referéncia fixo externo;

Tomando como referéncia a embarcacédo, a pa tem um deslocamento para
tras e lateral para fora;

O brago de tracao realiza um movimento para fora e para tras;

O braco eleva-se havendo uma separacdo do cotovelo junto ao tronco
para fora;

Ha uma ligeira supinacdo do antebraco ajudando a retirar a pa da agua;
Braco de empurre esta paralelo relativamente a agua;

O tronco continua a sua rotacao;

Existe rotacdo dos quadris acompanhando a tor¢ao;

A perna do lado de tracdo extende-se e a contraria comega a fletir-se

acompanhando o movimento dos gluteos;

6-Técnica de pagaiada

Fase Aérea

Recuperacao

O aluno consegue prolongar a rotacao do corpo;

Mao de tracdo encontra-se ao nivel da axila e encontra-se na posi¢cao mais
longe relativamente ao aluno;

O cotovelo encontra-se ligeiramente abaixo e atrds do ombro;

O braco de impulsdo encontra-se a frente e a altura do pescoco a frente
dos joelhos e a mao do lado contrario da embarcacao;

A perna do lado da remada esta completamente extendida;

A perna do lado contraria encontra-se fletida;

A pa que sai da dgua segue um movimento ascendente aproximando-se
do aluno apés atingir o ponto mais distante;

A rotacdo do angulo da pa faz-se a uma altura adequada (alta);

A aproximacao da pa ao aluno deve-se a flexdo do cotovelo e a uma

elevacao do pulso até situar-se a altura do ombro e atrés da cabeca;
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O cotovelo assume uma fungcé@o importante deslocando-se paralelamente
ao eixo do barco, para tras permitindo a torcdo do tronco e para cima
permitindo tirar a pa da agua;

O brago de empurre mantém-se paralelo a agua e realiza o movimento
para a frente permitindo o movimento de rotacdo da pagaia numa posi¢éo
alta;

O braco de empurre assume a posicao de braco de tracao;

Os quadris acompanham o movimento de tor¢do do tronco;

A perna do lado da remada reduz a pressao sobre o finca-pés aumentando
a presséo do lado contréario traduzindo-se num movimento de flexdo dessa

mesma perna,

7-Técnica de pagaiada

Fase Aérea

Ataque aéreo

O corpo encontra-se na maxima rotagdo e a pa de ataque esta o mais
longe possivel do aluno;

A méao de empurre faz 0 empurre s6 quando o braco de ataque esta
completamente extendido assim como a méao de tracdo inicia a sua
trajetoria descendente;

A pa de ataque encontra-se paralela a agua;

O brago de tragao esta extendido;

O braco de tragcdo esta sobre o eixo central da embarcacéo;

O brago de empurre encontra-se na fase inicial com a mao a altura do
ombro e com o cotovelo atrds do ombro e em baixo do mesmo;

A perna do lado da mao que executou a saida da pa encontra-se fletida e
a oposta ligeiramente extendida;

A pa descreve um movimento procurando colocar a pa o mais a frente
possivel e orienta-la perpendicularmente ao deslocamento;

A pa de ataque descreve um movimento para baixo e para a frente;

O braco de tracdo tem um deslocamento para baixo e para a frente ao
mesmo tempo que o cotovelo se extende por completo;

O braco de empurre desloca-se para para cima e para a frente até a méo
estar a altura da cabeca;

A posicédo do cotovelo continua atras e ligeiramente em baixo do ombro;

O aluno inicia 0 movimento de rotacédo do tronco;

O braco de tracao inicia o seu deslocamento até entrar em contato com a

agua;
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8- Postura e O aluno tem uma posicéo do tronco correta — inclinagcdo de 10 a 15°;
e O aluno olha em frente em todo o ciclo de pagaiada;
e O aluno tem as pernas fletidas corretamente — flexdo de cerca de 110 a
120¢;
e O aluno coloca corretamente os seus pés sobre o finca-pés;

e O aluno tem os joelhos separados a uma distancia adequada;

Quadro 18. Objetivos de aprendizagem — nivel 3

10.Eventos competitivos e principais resultados

Evento Principais resultados

Participacdo de 8 canoistas.

Cadete Masculino — 12° Lugar 12

prova em que participou (Tempo:
32°257)

Cadete Feminino — 5° Lugar 28°30"" e
Taca Regional de Fundo ACBT — 5000m um 7° lugar 29°29”

25 fevereiro 2012 - L - . s
Condicdes favoraveis externas. Pouca ondulagdo, Infantil — 9° lugar (Tempo 28°397) e

pouco vento e pouca corrente um

17° Lugar (Tempo 33°27°7) primeira

prova realizada

Infantil Feminino — 3° Lugar (Tempo
28247), um 5° Lugar (Tempo
31°32"") e um 6° lugar (Tempo 31°507")

Campeonato Nacional de Fundo — 5000m K1 Infantii — 43° Lugar (Tempo:
condicdes favoraveis externas, pouca ondulagdo. 29°047)

24 margo Dada a configuragdo da prova (quem acaba fora
do tempo controlo, ha pontuacdo negativa), s6 K1 _Cadete Feminino - 26° Lugar

participaram 5 Canoistas, aqueles que em (Tempo:29°357)

comparacdo com a prova do ano anterior tinham
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tempos passiveis de pontuar nesta prova e

segundo micro e mesos de controlo

- Taca de Portugal Tripulacbes de Fundo — 5000m. K2 Infantii Feminino — 16° Lugar
margo
¢ Condicdes favoraveis externas, pouca ondulacdo  (Tempo: 29°077")
K1 Infantii — 18° Lugar (Tempo:
23'107)
Fundo-Campeonato Nacional Esperancas | — o
) ) o K1 Cadete Feminino — 17° Lugar
27 maio Condicdes dificeis: ondulagéo, vento e correntes -
(Tempo: 37°:277)
fortes.
K1 Infantii Feminino — 14° Lugar
(Tempo: 24°407)
K1 Infantii — 22° Lugar (Tempo:
20°377)
) Fundo — Campeonato Nacional Esperancas Il — o
17 junho K1 Cadete Feminino — 16° Lugar

Condig0es dificeis: Vento e ondulacéo

(Tempo: 32°397)

K1 Infantil Feminino — (Tempo:21°56™")

19,20 e 21 junho

Velocidade — 500 e 1000m. Condi¢cdes favoraveis

Semifinal k1 cadetes femininos 1000m
— 8° lugar (Tempo:05746°"); 4° Lugar
(Tempo: 05°067")

Semifinal K1 Infantis 1000m — 8° Lugar
(057177"); 8° Lugar (05°337)

Semifinal K1 Infantil Feminino 1000m—
6° lugar (05°26""); 9° lugar (05°50")

K2 Infantil 1000m — 9° lugar (04°55"")

Semifinal K1 iniciado 500m — 9° Lugar
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(03°407)

Semifinal K2 Infantil Feminino 500m —
6° lugar (02°32")

Semifinal K1 Cadetes Femininos 500m
— 8° lugar (02°57°"); 6° lugar (02°39)

Semifinal k1 Infantis 500m — 7° lugar
(02°417)

Semifinal k1 Infantis Femininos 500m-
4° Jugar (02°42"); 6° lugar (02°53"")

K2 Infantil 500m — 6° lugar (0224°")

8 setembro Fase Zonal 12as Pagaiadas

K1 Cadete — 3° Lugar

Fundo- Primeiras pagaiadas fase final nacional —
15 e 16 setembro o o
condicdes favoraveis

K1 Iniciado — 35° Lugar (13'59)

K1 Infantil — 11° Lugar (10°34""); 28°
Lugar (11°47°7); 33° Lugar (12°04"")

K1 menor F 1° Ano - 7° Lugar
(13297)

K1 Cadete — 12° Lugar (10°16™")

K2 Infantil — 7° lugar (10°017")

Quadro 19 Principais eventos e principais resultados

11.Processo de avaliacdo e controlo

11.1.Analise de Situacdo - Passado vs Presente

De seguida temos uma comparac¢do de varios parametros entre 0 ano 2011 (em que nao havia uma

estrutura sdlida da escola) e 0 ano 2012 ano em que o projeto foi implementado.
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Grafico 1. Comparacdo em média de varios parametros entre o ano de 2011 e 2012

E visivel a evolugédo resultante do trabalho realizado e havera certamente a partir deste momento
uma afirmagéo desta tendéncia evolutiva fruto do trabalho que tem vindo a ser desenvolvido. O
numero de descidas nao foi maior, muito devido a data de lancamento da pagina oficial das descidas
e sua divulgacdo. Quanto ao numero de provas organizadas, esse nimero nao foi maior devido a
data de lancamento das candidaturas a organizacdo de provas ter sido submetida posteriormente a
outras localidades. Para a préxima época prevé-se um aumento do nimero de eventos, pois segundo
a reunido efetuada ja este ano, em novembro com a Associacdo de Canoagem Bacia do Tejo onde
estiveram presentes varios clubes da regido o tema principal era a organizagéo e atribuigédo de provas
para a época de 2013. As provas atribuidas a Coruche serdo em maior nimero para 2013 devido a
grande valéncia do nosso plano de agua. Na época anterior as candidaturas eram efetuadas
aleatoriamente e individualmente tendo agora a Associacéo grande peso para a atribuicdo de provas
regionais. Para além disso é importante esclarecer que anteriormente as zonas do pais eram
divididas em: Norte, Centro e Sul. A BUZIOS pertencia a zona Centro e esta zona tanto abrangia
clubes locais como Salvaterra de Magos, Alhandra, etc. mas extendia-se a localidades como Aveiro,
Coimbra, etc. o que em termos de distancia € muito abrangente, traduzindo-se numa dificuldade
Obvia no que toca a participagdo em eventos regionais (custos, tempo, etc.). Apés reunido com as
associacOes e a federagéo foi decidida a criagéo da zona Bacia do Tejo o que permite uma maior

concentracdo de eventos competitivos na regido abrangendo um bom leque de clubes.
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12.Dificuldades sentidas iniciais (Equilibrio versu s Técnica e Treino das
capacidades fisicas)

Uma dificuldade sentida e que levou a uma adaptacéo do planeamento anual foi o facto de um aluno
com uma técnica “pobre” ou com experiéncia reduzida e equilibrio reduzido ndo permitir o
desenvolvimento de determinados exercicios assim como o desenvolvimento de certas capacidades
pré-estabelecidas. Dando um exemplo muito claro...um canoista dos escalfes mais baixos que
possua as caracteristicas acima indicadas ndo é possivel realizar tarefas que incidam por exemplo
sobre 0 R3 ou até mesmo R2. Isto porque o ritmo de pagaiada é de certa forma elevado o que nado é
possivel para uma criangca manter esse ritmo de forma rentavel e durante um certo e determinado
tempo. Nos escalBes de formacdo mais jovens foi dada predominéncia sobre o desenvolvimento da
técnica de pagaiada e incidiu-se mais sobre tarefas de média e longa duragdo e os exercicios tiveram
que sofrer todos uma alteracdo quanto a forma para manter o aluno motivado e também agindo de

acordo com a bibliografia apresentada.

13.Consideracdes finais

Ao concluir este relatério, fica uma sensacao aquém de dever cumprido. As paginas sao curtas para
expressar toda a complexidade do que é o treino e quem o pratica...o Ser Humano. Contudo, fica
também uma sensacdo de que este é o ponto de partida para algo mais, ou seja, ndo procuro
terminar aqui o meu trabalho. Sei apenas que a melhor “arma” de intervencéo sobre todas as areas
do conhecimento é o proprio conhecimento. Foi isso que procurei encontrar neste longo processo de
realizacdo de mestrado a aplicacéo pratica do conhecimento teérico. Sei sem sombra de davida que
o trabalho desenvolvido foi também uma mais valia na regido valorizando a modalidade e procurando
tornar Coruche num ponto de referéncia da canoagem turistica e da canoagem de competicédo devido
a, como ja foi dito varias vezes as caracteristicas naturais existentes. Para finalizar, apenas dizer que
segue-se agora 0 controlo do processo. Fazendo uma analogia: quando um paciente aborda um
médico, o paciente verbaliza a sua dor. Cabe ao médico a partir daqui, fazer o seu diagndstico
identificando o problema. Posteriormente prescreve uma receita e de seguida segue-se 0 processo
de controlo para verificar os efeitos da receita sobre o problema. No fundo foi 0 que se fez neste
trabalho...vi Coruche com poucas valéncias a nivel da modalidade...para tratar o “problema”,
prescreveu-se a implementacdo de uma escola de canoagem a nivel turistico e a nivel competitivo. O
trabalho de futuro é verificar cruzando com outros dados a evolugdo qualitativa e quantitativa da

modalidade, no fundo realizando o controlo.
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