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“Agora Nunca E Tarde” Pedro Barroso

Com um artista |a dentro

Um poeta, um escultor, um aventureiro

Um cientista, um pintor, um arquedlogo

Um estilista, um astronauta, um cantor

Um marinheiro

E o sonho e a distancia, e o tempo e a saudade
Deram-nos vida, amor, problemas, mentiras e verdade
E damos por nés mesmos descobrindo que agora
Agora se calhar, ja € um pouco tarde

E nas memorias velhas e secretas da menina

Mora sempre aquele sonho de ser

Bailarina, atriz, modelo, princesa, muito rica, eu sei |a
Mas os anos correram num assombro

E a vida foi injusta em qualquer jeito (...)

Que eu encontro Portugal em todo o lado

E mesmo fugindo nunca saio de mim

E se esse marinheiro, gald, aventureiro, esse ja ndo ha
Pois que nos cumpramos ao menos agora até o fim

No que fazemos, na diferenca do que formos e dissermos
E perguntando, criando rebeldias

Conferindo aquilo que acreditamos

E o que ainda formos capazes de sonhar

E se aquilo que nos dao todos os dias,

Que pelo menos nunca abdiquemos de pensar

Com direito a ironia, ao sonho, ao ser diferente

E sera talvez uma forma inteligente de, afinal, nunca
Nunca ser tarde demais para viver

Nunca ser tarde demais para perceber

Nunca ser tarde demais para exigir

E nunca ser tarde demais para acordar

No teclado: David Coelho!



AGRADECIMENTOS

Aproveito esta oportunidade para realgar o apreco a todas as pessoas que me
apoiaram ao longo desta experiéncia, permitindo que cumprisse assim 0s meus
objetivos académicos.

Na elaboracdao deste relatério de mestrado, foram varias as pessoas que
estiveram presentes, colaboraram e contribuiram para este trabalho, aos quais
pretendo prestar os meus mais sinseros agradecimentos:

Aos Professores Hugo Louro e Daniel Marinho pelo apoio, disponibilidade,
capacidade critica e de lancar novos desafios, que permitiram a melhoria da minha
aprendizagem, mas também pela sua ajuda e aconselhamento ou por todos os outros
conhecimentos fornecidos, tanto ao longo deste periodo de estagio, como também nos
anos anteriores de formacao.

Um agradecimento que é transversal a um conjunto de pessoas que pela sua
presenca na piscina, se tornaram amigos e colegas, facilitando imenso este trabalho,
destacando-se pela forma como me receberam e sempre me trataram, o professor
José Vala e professor Daniel Tomas.

Aos restantes professores e colegas do mestrado, por todo o empenho e
desenvolvimento na minha formagdo académica, assim como pela sempre pronta
disponibilidade que tiveram para mim, pelos conhecimentos, opinides e criticas
partilhadas.

Para a minha esposa, Susana, e aos meus filhos, Guilherme e Matilde, por
facilitarem todo este meu trabalho e pelo que fazem por mim diariamente, pois sem o
seu apoio e compreensdo, certamente ndo teria sido possivel chegar a este momento.

Aos meus atletas. E por eles e para eles que eu trabalho e procuro melhorar a

minha prestagao técnica.

A todos o meu sincero OBRIGADO!



indice Geral

1] 0 el €1 =1V} 4
INDICE DE FIGURAS 1ttt ittt ettt ettt ettt ettt e e e e e et e e e e e e e aaeean,s 8
INDICE DE GRAFICOS ottt ettt ettt et e et ettt et e et e et eans 11
INDICE DE QUADROS 1ttt ettt ettt ettt ettt e et e et e et e et e e e e e e e 12
INDICE DE IMAGENS .« vttt ittt ettt e ettt e et ettt e e et e e e e e e e 13
INDICE DE ANEXOS trttttit ettt ettt ettt e et e et e et e et e et e e e e e enee e 14
LISTA DE ABREVIATURAS Lttt tttttaeanatenseeeseneaseenanenenaeneaeasaenenanennnnens 15
O ] 1 0 17
= L I Y 18
PARTE I - REALIZAGAO DO ESTAGIO uuitititititntntieiaiat et eteeneaeasnenanannnnnnens 19
L L INTRODUGAD 1ttt tttt sttt ettt ate e aee e ateeaaesanesanesasesasesasesasesanesnnesnnenns 19
1.1.1. ReViSA0 de [IEeratUra. . e s i e 20
1.2, OBJIETIVOS DE ESTAGIO titit it ittiiti ittt e e e e it aaaeneanaes 21
1.2.1. Enquadramento dos ODbJetivos .....ccuviiiiiiiii 21
1.2.2. Implementagado e evolugao do EStAQIO ...ovvvieiiuiiiiiiiiiiieiiieeen e aeaens 22
1.2.3. Intervencdo ao 10Ngo dO @StAGIO v.uvuvuirieiriiiiiiiiii e 28
1.2.3.1. OS TREINOS DE XS A XL .tuuuiutitiiiiiniiniiie et iesesansssassnssnnsnssnnsnnnns 29
1.2.3.2. OS VIDEOS DE APOIO INDIVIDUAL . tututurtsnsnsnenesnsssssssnsnsnsnnnssssnsnsnensnenenes 40
1.2.3.3. ATITUDE E POSTURA . e tititieeee et e et eneeeea e r e e e e eae e e e e e e a e neneneeeees 50

1.2.4. Participacd@o nas Provas NaCiONaiS ...euuviriiriiiii i iee e e e e naenaeneenaens 50
1.3. CARACTERIZAGAO DOS RECURSOS 1 ettt et et et aeaeaeaeeen e aeaeneaeaenenanns 53
1.3.1. HOrarios € 10Cais de treiN0 .....ivviiiiiiiii e e e e 54
1.3.2. AnAlise dOS PratiCantes ...uviviiiiiii i 55
1.3.3. Metas individuais dos atletas ..........cooiiiiii 57
1.3.4. Componente Cognitiva - Fisica — Social ......ccoviviiiiiiiiiiiiccececeeee 58
1.4, OBIETIVOS GERAIS 1ottt et et et aeaeaeaeet e e seaeaeaeae e e e e aeaeaeaenenanns 59
1.4.1. Objetivo Planeado vs. Objetivo Atingido ......ccoiiiiiiiiiiiiic e 60
1.5, OBJETIVOS ESPECIFICOS ttuutttitt et eaeeeeeaeeaeeaeaen e neeenenaeneenens 62
1.5.1. Objetivos Planeados vs. Objetivos Atingidos ........coceiveiiiiiiiiiiineeaaens 63
1.5.2. Objetivos definidos para a populagad@o alvo .....cccvviiiiiiiiiiiiiii e 63
1.5.3. Aperfeicoamento das técnicas alternadas ........cocvvrviiiiiiiiiiie e 65
1.5.3.1. EXERCICIOS TECNICOS DE CORRECAQO UTILIZADOS +.vuvuvininenenenersnsnnanenenenenes 67

1.5.4. Aperfeicoamento das técnicas SIMELHICAS ....vvvviveveiriiiiiiii e 67

1.5.4.1. EXERCICIOS TECNICOS DE CORREGAO UTILIZADOS ..uvuvuirsssnenensnansssssenenenns 68



1.6. PLANEAMENTO E CALENDARIZAGAD 1 1utttuttnttne ettt rneanensenssassnesneeneenens 70

1.6.1. COMPELENCIAS TECNICAS tuuvtitetineiii ittt te et a et et e e e e e et eteneeeneaenes 70
1.6.2. Planeamento € PeriodiZaGa0 ......ccvvieieieiiiiiiiiiiii it e e 70
1.6.2.1. MACROCICLO .tututueuenenananseenensnenssssseesnsnsssssenesnsnessssenensnsnensnnenenenns 72
1.6.2.2. MESOCICLO tuututtnenenenanenneenenenanssssseesnsnesssaeaesnsnessaseaenenenensnrenenensn 73
1.6.2.3. MICROCICLO ..tutituenensnanssseenensnenssssseensnsnssssseaesnsnsssssenenenenensnsenenensn 74
1.6.2.4. UNIDADE DE TREINO — PLANO DE TREINO ..cuvuiursnenenensnsnsnnenensnsnsnsnnenenenss 76
1.6.3. Planeamento da época de Masters - MacroCiclo .....c.ovvvvieiriiiiiinieireneenene, 77
1.6.3.1. PERIODO PREPARATORIO GERAL (PPG) ...viiiiiiiiiii i iiie et eieneeeneenenens 80
1.6.3.2. PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO (PPE) ..vvviviieiriieiiieieierneneenenennenens 81
1.6.3.3. PERIODO COMPETITIVO/TAPER (PC/T ) tuuiuiitiiitiiieiieneieneeenaeenaenenesnenens 81
1.6.3.4. PERIODO TRANSICAO (PT) ttrtutitiernrernrernenereenernsnernrnernenernrnernsnernenens 82
1.6.4. MacroCiClo de INVEINO ...uiuieiiie ettt e e e e e e aenes 83
1.6.5. Relatorio do MacroCiClo 1. .u.uuie e e e e e e e 84
1.6.5.1. MESOCICLO 1: OUTUBRO . .tutututuenenneenenenansssenenensnanensnnenensnensnsnnenenenns 87
1.6.5.2. MESOCICLO 2: NOVEMBRO ..tuutuusinsssssssssnssnssnssnesnesnesnnsnnsansssssnsssssnssnens 88
1.6.5.3. MESOCICLO 3: DEZEMBRO ..tuutiutinssnsssssssssnssnssnesnssnesnnsnssnssnsssnsssssnssnens 90
1.6.5.4. MESOCICLO 4: JANEIRO ..tuuuuussussnssnsssnssnssnssnssnesnesnesnssnnsnssnsssnsssssnssnens 92
1.6.5.5. MESOCICLO 5: FEVEREIRO ..tuutuutiusinsssssssssnssnnsnesnesnesnnsnnsnssnsssnsssssnssnens 94
1.6.6. Relatorio do MacroCiClo 2. ...iuiuirie i eas 95
1.6.6.1. MACROCICLO E FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCM)....covvviiiiiiiiiiiinienenn, 98
1.6.6.2. FREQUENCIA CARDIACA E O TREINO DE MASTERS .. uttutiutinrrnernsensenaensennennens 99
1.6.7. Definigdo dos Objetivos Pretendidos .......cocvviiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 101
1.6.7.1. QUADRO DE APOIO: CONCRETIZAGAO DOS OBJETIVOS .. .tiutreriernenneennennenns 104
1.6.8. Analise e reflexdo do Planeamento ........vvveviiiiiiiiiiiiinii e 105
1.6.9. Macrociclo: Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos.........ccccvvvvvinnnnn. 107
1.6.9.1. MACROCICLO: OBJETIVOS INTERVENGAO TECNICA . ..etutrutrnrreeneensensennennenns 107
1.6.9.2. OBJETIVOS DA INTERVENGAO PROFISSIONAL ....vusuenenenanensneenensnensnnenenenss 109
1.7. OBSERVAGAO E ANALISE: COMPONENTES TECNICAS ESPECIFICAS .......... 110
1.7.1. As Partidas e Viragens na Nataga0.......ccvviiiiiiii i 112
1.7.2. OBIETIVO DE ANALISE .eututtenenenenanssenensnenensssesesnsnsssssesenenenensnnnnenenss 115
1.7.3. CRITERIOS DE OBSERVAGAO E AVALIAGAO ... tuvuenssenenenenenrnnenenenenennnnenenenss 116
1.7.4. Aperfeicoamento técnico especifico: Estilos de Nadar...........ccoovvvinenenn. 118
1.7.5. Caraterizagdo do Atleta: Treino ou Prova - Observar e Analisar................ 123
0 T T 1Y = 0o 11V F 123
1.7.5.2. CRITERIOS E COMPONENTES DA PROVA EM ANALISE ..vuvuivirsenenenanennnnenenenss 124

1.8. PROJETO PRINCIPAL DESENVOLVIDO NO AMBITO DO ESTAGIO .....cvvvvvnnnn... 126



1.8.1. Projeto: Escola de salvamento aquatico .......ccoveiiiiiiiiiiiii e 126

1.8.1.1 UTILIDADE TECNICA DO SALVAMENTO AQUATICO ..vvvvirernernererneeneeneenaennenns 127
1.8.1.2. SALVAMENTO AQUATICO COMO VERTENTE COMPETITIVA 1utuutruernernerneeneennenes 127
1.8.2. Niveis pedagogicos numa escola de Natacao ....ccvvvvevrviiinviiiieieieireneenene, 128
1.8.3. Objetivos da Escola de Salvamento AQUALICO ...ccvvviiviiiiiiiiiei e 128
1.8.3.1. OBIETIVOS GERAIS ...eutitininintneeiereatanansteaerernenanseaeaeaererneneneneaenees 128
1.8.3.2. OBJIETIVOS PEDAGOGICOS .. vuvueutnensenenenenanrereesnsnensnsenensnsnensnnenenenss 129
1.8.3.3. OBJIETIVOS ESPECIFICOS ..t uvutuiuininieeenenenennesenesnsnsnsssenensnsnensnnenenenss 129
1.9. NATAGAO PURA DE MASTERS 11ttt it it it itaaaeae e et aeaeaeaenanenanaeens 132
B T U I oY Yo 1ot~V 132
1.9.2. Idade Cronoldgica e 0 Envelhecimento ......cvovvvvrviiiiiiiiiii e 133
1.9.3. Treino de Masters: D0S 25 @0S 99 @N0S .......vcviviiiiiiiiiiiiieeieeeaanes 137
1.9.4. Nadadores Masters . ....ciuiiieiiiii e 138
1.9.5. Relacdo entre Capacidade Fisica e 0 Envelhecimento ..........cocevvivvivennne. 140
1.9.6. Estudos sobre o treino nos Atletas Masters.......c.coooviiiiiiiiiiiiic e 142
1.9.7. Efeitos do treino nos Atletas Masters .......cocviiiiiiiiiii 145
1.9.8. Relacdo do Desempenho com o Envelhecimento na Natagdo.................... 145
1.9.9. Volume e Intensidade no treino dos Masters.......cocovviiiiiiiiiiiiiiinnenaenns 146
1.9.10. Trabalho de reforgo MuSCUlAr........cviviiiiii e 148
L T I A I /= o T 3= o I o 1o PP 150
1.9.11.1. OBJETIVOS DO TREINO EM CIRCUITO (T.C.) uiiuiiiiiiiiiiiiiiniininnnnnsnnenaenns 151
1.9.11.2. A ALTERNANCIA DOS GRUPOS MUSCULARES . ...tutustrtensnenenennresssnanenenenenes 152

PARTE II - ESTUDO: ANALISE DO DESEMPENHO EM COMPETICAO

PARTICIPAGAO E PREDIGAD ttttitttit ettt ettt e tieeaneeaateanteaneeaneeanaeenneenneenns 154
P N oY o T 11 o= o T PP 154
2.2. ENQUAAramento TEOMCO «uvuuuiuisitieieneieteteeneeee e easeesae e ae e e eeaeaeaeanenenas 155

2.2.1. ESTUDOS DE APLICAGAO JA REALIZADOS +.uvturerrernernerneenssssnssnssnsensensennennes 155
2.2.2. SINTESE DO ENQUADRAMENTO TEORICO: LIGAGAO COM OBJETIVOS ...uvuvunnnnenen. 156
2.3. Apresentacao dOS ObJELIVOS . .uiiei i 157
2.4, MEEOAOI0GIA 1ottt i i e 157
2.5, RESUIAAOS ..o e 158
B ST B I =Tl U =13 o R PP 189
2.6.1. PARTE 1 - PARTICIPAGAO MASTERS ..uuuuiutueneeeanananeneneennrnsnanensenenenennnnns 189
2.6.2. PARTE 2 - ANALISE DAS PREDIGOES ..uvuivrtnenenenenansenenensnenansnnenensnenannenens 191
R A (o o Tl [ 1= T L PP 194
Parte III - Consideragdes Finais € CONCIUSE0 «...uvviuininiiiiieieiee e enean 196

3.1, ConSIAeragies FiNaiS ..uuiuiiiiiiiiiiiii i e a e aas 196



3.2. Reflexdao pedagdgica

3.2.1. ESTUDO DESENVOLVIDO NO ESTAGIO . 1uuseuruneesrnneessnneessnseessnseessnseessnseesnns

3.3. Recomendagtes Sobre 0 EStAgIo ..uvvuieiiiiiiiiiiiiiie e



Indice de Figuras

Figura 1:
Figura 2:
Figura 3:
Figura 4:
Figura 5:
Figura 6:
Figura 7:
Figura 8:
Figura 9:

Figura 10:
Figura 11:
Figura 12:
Figura 13:
Figura 14:
Figura 15:
Figura 16:
Figura 17:
Figura 18:
Figura 19:
Figura 20:
Figura 21:
Figura 22:
Figura 23:
Figura 24:
Figura 25:
Figura 26:
Figura 27:
Figura 28:
Figura 29:
Figura 30:
Figura 31:
Figura 32:
Figura 33:

Figura 34

Prova da Mealhada........ooieiiieiii e 24
Equipamentos do ClubE.....ciii e 25
Open de Vila Franca - Bandeira da equipa.....ccccoiiiiiiiiiiiiiii i e 25
Quadro de Recordes dO Clube....c.iiiiiiiiii i e 27
Organizacao das pastas Microciclo vs. Treino didrio .....cvvvvvivieiiiieiiiiiineieans 30
Unidade de treino / Treino diArio — L vuveiveiireiiriisiiseiaseianesnseesseeaneenseeaseeanes 31
Unidade de treiN0 — M ..o 32
Macrociclo 1 - Intensidade e Volume M ... 33
Unidade de Treino Especial — XM (Otimizacdo TECNICA) ...vvvvvrrererrrerierernenenns 34
Forma de Organizacdo por MiCroCiClOS.....oovviiiiii i 35
Microciclo - Resumo semanal das unidades de treino...........ccvvvieiiiiiiennnne. 36
Relatorio Resumo de Um MESOCICIO .. .uvuvuiniiiiiiiiieieee e e e nes 37
Pastas de Organizag@o MenSal ......ouvieiiiiiii e 38
Quadro Resumo do Macrociclo de INVEIMO ...cuviiiiiii i eae s 38
2] e T o 3o L= o Lo 1 Lo S 39
Provas oficiais de natacdo pura: Masters ......ovciiiiiiiiiiiiiic 51
Primeira participacdo da Equipa de Masters .....c.cccciiiiiiiiiiiiciic e 52
Vila dE ODIdOS ..vvvvreeeiisiiiieeesiiieieeeesestteeeeessstbeeeeeaatabeee e e s stbeeeeeaannreeeeeeanes 53
PiSCING de treiNO ..oviiiiii i 54
Exemplo do MesoCiclo de Jan@ir0......ouvviiiiiiii i 74
(== aa] 0] (e Xa [o TN\ 1Tl g Yol ol Lo Jrr PP 75
(eI YaTo T LI I =T o (o T () I PP 77
Quadro de apoio @0 MACIOCICIO ..vieiiiii e 78
Planeamento do Macrociclo Anual @ COMpPEetiGleS . .cvvvvviviriiiiiiiiiiiiiiieeenen, 80
Planeamento do MacroCiclo INVEINO ....coviiiiiiii e 83
Zonas de Intensidade basicas (Adaptado de Alves, 2005).......cccvvvvevenennnnnns 86
MesoCiclo de OULUDIO ... 87
MesoCiclo de NOVEMDIO ....uiniei e 89
MeSOCICIO e DEZEMDIO ... et 91
[\ I=tToToi ol [o e [T =1 o 111 o 1P 93
MeESOCICIO A& FEVEIEITO ..uueei ittt e e 94
Prova €M SINES ..o 97
T oYl (o Lo Te LT 1 = | oo T PP 97
- Relatdrios de apoio especifico — MESOCICIO 5 .ivvvviiieiiiieiiie i rieraeenanns 115


file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099496
file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099497

Figura 35:
Figura 36:
Figura 37:
Figura 38:
Figura 39:
Figura 40:
Figura 41:

Alguns dos equipamentos diSPONIVEIS. .....cciiiiiiiiiiiiiii e 130

Aguecimento em seco realizado sempre antes de entrar na agua ................ 140
Exercicios de flexibilidade localizado (Fonte fpn 1998) .....cccevvvviiiiiiiiinenens. 148
Ficha de registo de eXerciCios € Cargas......ovrviereriereriereriereriersrnererneraenereens 149
Ficha individual de apoio: 1 ..o i e 149
Imagem de eXECUCE0 tCNICA ..ot it ittt ae e et reneraraeraeaeraenens 150

ST a0] 9] Lo X e [Tl | ol U T o TP 153


file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099517

Indice de Tabelas

Tabela 1 - Horario de utilizag@o da PiSCIiNa ....vviviiiiiiiiiri e 55
Tabela 2 - Escaldes definidos para as provas individuais ........ccueviviiiiiiiiiiiiiiicnieean, 56
Tabela 3 - Plano anual de treino fora de AgUa ...vvvviveviviriiri i snereeeneas 84
Tabela 4 - Zonas de intensidade e Frequéncia cardiaca (Alves, 2015).....ccccvvvvvvivnninnnnns 100
Tabela 5 - Participacdo na Prova de 50m LiVIes ....ccoiiiiiiiii i 158
Tabela 6 - Escaldes analisados na prova de 50m LiVreS....ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiice s 160
Tabela 7 - Participacdo Masters: Prova de 100m LiVIeS ...ccviiiiiiiiiiiiiiiiieieieienaeeaens 165
Tabela 8 - Escaldes analisados na prova de 100m LiVIes ....ccivviiiiiiiiiiiiiiiiieieienaens 167
Tabela 9 - Participacdo Masters: Prova de 200m LiVIES ...ccviiiiiiiiiiiiiiiiiiienenaeeaens 172
Tabela 10 = A € B 200 1uuuuiiitiiieiirti e 174
Tabela 11 = € @ D 2001 cuieiiei ittt e e e e r e aaens 175
L] o1 = I A N e 00 o o PR 177
Tabela 13 = G @ H: 200M .iuiiniieiiiii it e e e e e e e e e e e e aaeens 179
Tabela 14 - Participacao Masters: Prova de 400m LiVIeS....c.ccviviiiiiiii e e 180
Tabela 15 = A € B 400 ittt st 182
i1 o2=] E= I S G I I 2 100 o o 184
1o 2= = I A < 00 o o P 185

TabEla 18 - G € H: 00t utttttttrttnessresssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnns 187


file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099534

Indice de Graficos

Grafico 1: Volume médio por unidade de treiN0 .u.vvveviiiiiiiiii e raeneeaenes 86
Grafico 2 - Participacdo Masters: Prova de 50m LiVIeS.......ccviiiiiiiiiiiiieieieieceneeaeaeaaaas 159
Grafico 3 - 50m: PrediC30 A € B .iviiiiiiiii it ittt 160
Grafico 4 — 50m: PrediCA0 € € Duivviriieiiieiiiieie it rene st renasera s raerarnerarneraeneraenernens 162
Grafico 5 = 50mM: PrediCA0 E € F .iviiiiiiii i i r et e r e e e r e e e r e r e e e a e e naeas 163
Grafico 6 = 50m: PrediCA0 G € H .oviriiiiiii i vt er e e e e r e s e r e s e e e e e neanens 164
Grafico 7 - Participacdo Masters: Prova de 100m LiVIES ...cvvviiriiiieiiieiieiereneeenaenennnns 166
Grafico 8 = 100m: PrediC30 A € B .uiuiiiiiieiiie it rt i r it 168
Grafico 9 - 100mM: PrediG80 € € D cuiviviiiiiiiiiieeireee et et ee e et e e e e a e e e e e e 169
Grafico 10 — 100mM: PrediGa0 E |, F .t e e e e 170
Grafico 11 - 100m: PrediGd0 G € H .uviiiii it e e e e 171
Grafico 12 — Participacdo Na Prova d€ 200M ..iuiveirierneiererernerernerernerernerasenererarnenerns 173
Grafico 13 - 200m: PrediGa0 A € B e 174
Grafico 14 - 200mM: PrediGa0 € € D.uvveiiiiiiieieeee et e e e e e e e e e e ens 176
Grafico 15 - 200mM: PrediG80 E € F .viuiiiiii et 178
Grafico 16 - 200m: PrediGd0 G € H .uiuiiiiiiiie et e e e 179
Grafico 17 — Participagdo na Prova 400m LiVIES.....ccuiuiuieiiiiiiiiiiiiineieieeeaesnenenseneaeaens 181
Grafico 18 - 400mM: PrediGa0 A € B 182
Grafico 19 - 400mM: PrediG80 € € D.viuiiriririiiiiie et e e e 184
Grafico 20 - 400mM: PrediG80 E € F .oviuiiiiii et 186

Grafico 21: PerdiGB0 G € H..uiuiiiiiiiiiii st e e 188


file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099546
file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099547
file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099548
file:///C:/Users/Rui%20Cunha/Desktop/Relatório%20de%20Estágio%20Rui%20Cunha%20Outubro%202021.doc%23_Toc85099551

Indice de Quadros

Quadro 1 - Descrigd0 dos ObjJetiVoSs GEIaiS ...uviviuiiiieieieiiieeaeiene e earae e reraenenenens 61
Quadro 2: Descricdo dos Objetivos ESPECIfiCOS ...uuuiuiiiieieiiiiiiiie e, 63
Quadro 3: Descricao dos Objetivos doS Masters.....cuvvviiiiiiiiiii i aes 65
Quadro 4 - Objetivos principais: Entidade Acolhedora e Estagiario ........ccvevvvvvviiinnnennnn. 104
Quadro 5 - Objetivos da equipa técnica N0 MacroCiclo 1....vvviieiiiiiiii e, 105
(@] UF=To [ o IS TN N o1 < V=) oY= o TN =Tl ] - [ 108
Quadro 7: Critérios de AValiat0 ..uvuvieiuiiiiiieiie it r ettt re s e s e raeraeeraeeraens 116
Quadro 8 - Mariposa: Pontos relevantes na avaliagdo técnica Global ..........ccocvevvvvnenenn. 119
Quadro 9 - Brugos: Pontos relevantes na avaliagdo técnica Global ...........coovviviniinenn. 120
Quadro 10 - Crol: Pontos relevantes na avaliacao técnica Global ........cocvvviiviviiinnnennnn. 121
Quadro 11 - Costas: Pontos relevantes na avaliagado técnica Global..........cvcvvvivininennnn. 122
QuUAadro 12 - ESCalOes A € B SOM oiuiiiiiiii i e 161
QuUAadro 13 - ESCalOEs € € D SOM cuuiiiiiiii ittt e e e e e 162
QuUAdro 14 - ESCalOes E € Fi SO .ttt i e et et et et et et e e e e e e e e aae e aaees 163
QUAAro 15 - ESCAl0ES G € Hi SO uuutiiiitiitiitiite it it rte ettt et et re e e e e s e easenaenneaneanees 165
QUAAro 16 - ESCAl0ES A € B 100/ tiuiiitiitiitiiteiteite it ettt et re st e raaraaeaseaaeaaeaneanees 168
QUAAro 17 - ESCAl0ES C € D 100 ttiutititiiteiteitente it et et et e raererneraseaaeaseaaenaernernenes 170
QUAAro 18 - ESCAla0 E € Fi 100 1tutitiitiitiiteiteiteiteite et enernernernesneeeenasaasnsenaenneanernenes 171
QUAAro 19 - ESCAl0ES G € H: 100 tutiitiitiitiiteit i it et ettt ee e eesaeeaseaaeaseaaenaeaneanees 172
QUAAro 20 - ESCAIOES A € B 2000 uiutitiitiiteiteiteate it ettt ettt 175
QUAAro 21 - ESCAIOES C € Di 2000 tutiitititeiteiteite et et ettt teresesaseaseaseaseaseaserneanenns 176
QUAAro 22 - ESCAl0ES E € Fi 200 cutiuiiitiitiitiiteitie ittt ettt e et eeeeeaaeaaeaseaaenaeaneanees 178
QUAAro 23 - ESCAI0ES G € H: 200 uuutiitiitiiteiteiteite it ettt eereeeeaeeaseaseaseaseaseaneanens 180
QUAAro 24 — ESCAlOES A € B 400N cuuiiitiitiiteit ittt e 183
QUAAro 25 — ESCAlOES € € D 400 .t uutitiitiittiteiteite ittt ettt rsresaseaseaseaseaaeaserneanenes 185
QUAAro 26 — ESCAlOES E € Fi 400 uiuiiitiitiitiitiitiite it ettt st eeseseeaseaseaseaaenseaneanenes 186
Quadro 27 - EScalfes G € H: 400 .uuuiuiie it et r e e e 188

Quadro 28 - Resumo da Participacao: Masters 2009 @ 2019 .....cciviiiiiiiiiiiiiiiiie e, 189



Indice de Imagens

Imagem 1 - Janela Observagdo SUubaquUAtICa......ccoviiiiie it 40
Imagem 2 — Estudo da Partida ......ccviiiiiiiiii e 41
Imagem 3 — Viragem €M Crol .o i i e e e e e et e 42
IMAgEM 4 — DS IS .ttt it i i e e e e e e 42
Imagem 5 — Treino TECNICO de PeIMAs (Pr) . .iiuiiieiiiirtr it rare et rarneraeneraeneenenes 43
Imagem 6 - Observacao dos Membros Superiores Entrada e Saida........ccovvvvvvievnenennnne. 44
Imagem 7 — Observacao da TECNICA A€ BrUGCOS ..uvvuiirruirererererernerernersenersrneraenernenernenes 45
Imagem 8 - Observacao Técnica do EStilo MaripoSa.....cvceveveviiviriiiieiineirsenerenerneneenenes 46
Imagem 9 - Técnica de Costas ( Entrada de Br e aproximacao parede) .......cvevvvvvvnennnne. 47
Imagem 10 — Analise do batimento dOS PES .....civviiieiiiiiii e 48
Imagem 11 — Observacdo e Analise de Uma COMPELICAO . .vvvvivrrieieirei e raeneraens 49
Imagem 12 - Visualizacao de Imagens para apoio (COrreGan) ...ouvvvrrrierieeneeneeneeneeneennns 66
Imagem 13 — Entrada Na AgUa € ProgrESSA0 .uuuuuerriueruereruerernerernererneresnereriemsrnersrnemerns 111
Imagem 14 — Momentos CritiCOS N@ VIFAGEIM ..uiieiriieiirereiererernerererarnerarnerarnerarnenerns 113
Imagem 15 - Deslise e reinicio dO NAdO ....ooviiiiiiiiiiii e 114
Imagem 16 — ApOiO NA COITEGA0 LECNICA vuvvvrieieiete ittt et e et e e e aens 118
Imagem 17 — TECNICA A€ MariPOSa...uueuiuinititiiiiieietet et e e e e eae e aens 119
Imagem 18 — TECNICA A& BrUGOS . uuuiuitiniiiie ittt etetee ettt e e te et ra e et eteneneneneaaraananns 120
Imagem 19 — TECNICA A€ CrOl..uuuiuiiitiii it e e e e et e e e e eraaaaaanas 121
Imagem 20 — TECNICA A COSEAS . .uuuiritiniiiii ittt et ettt et et e e eae e e eteteneneneaeaaraananns 122
Imagem 21 - Teste do Deslize em PHF ... 123

Imagem 22 - Meios de controlo da diStanCias .....cvuiiiiiiiieiiiieii e aas 124



Indice de Anexos

Anexo 1 - Macrociclo 1: Plano de Microciclos — Zona de Intensidade M .............c..ceeeees 212
Anexo 2 - Unidades de Treino: Nivel M (MacroCiclo 1) ..ovviiviiiiiiiiiiii v ieneeienaeeens 217
Anexo 3 - Mesociclo 2: Novembro 2019 ... 218
Anexo 4 - Mesociclo 2: Novembro 2019 .......iiuiiiiiiiiiii e 224
Anexo 5 - Mesociclo 3: Dezembro 2019 ...t 231
Anexo 6 - MesoCiclo 4: Janeir0 2020 ....c.vviiiiiiiiiiii e 239
Anexo 7 - MesocCiclo 5: Fevereiro 2020 ......vuiieiiieiiiiiiie i 247
Anexo 8 - Macrociclo 2 - Mesociclo 6: Margo 2020 ....cvviiiiiiiiiiiii i i e 253
ANEXO 9 = MESOCICIO ettt e 256
Anexo 10 - Relatdrio dos MiICroCiClos — M ..uuiiiiiiieeee e e eenas 262

Anexo 11 — Autorizacdo de Recolha de ImMagens ....c.viiiiiiiii i c e naeaaens 288



Lista de Abreviaturas

e AA - Acdo Ascendente

e ADP - Adenosina difosfato

e AM - Manha

e ATP - Adenosina trifosfato

e AMA - Adaptacdo ao meio aquatico

e AGA - Agarre da Agua

e B - Brugos

e BB - Barbatanas

e BC - Bracgo contrario da agdo analisada

e Br - Bragos

e C - Costas

e CTD - Cédula de Treinador de Desporto
e CTA - Capacidade de trabalho anaerobio
e COI - Comité Olimpico Internacional

e CB - Comprimento médio de bracadas

e d - Distancia

e DC - Distancia de ciclo

e Dir - Direito

e DSQ - Desclassificado

e DT - Distancia total

e EE - Estilo a escolha

e E1-Estilol

e EH - Estilos Hibridos

e EMA - Entrada da mdo na agua

e EN - Escola de Natacao

e Esq - Esquerdo

e FB - Frequéncia de bragada/ Frequéncia de ciclo
e FC - Frequéncia cardiaca

e FCM - Frequéncia cardiaca maxima

e Fe - Feminino

e FG - frequéncia gestual

e FINA - Federagao Internacional de Natagao
e Fpn - federacao portuguesa de natacao (fpn)

. h- Horas



IDP - Instituto Portugués do Desporto

Int - Intervalo

L - Livre/Crol
Lat - Lateral
M - Mariposa

Ma - Masculino

M.S. - Membros Superiores

M.I. - Membros Inferiores

m - Metros

NPD - Natacao Pura Desportiva

PB - Pullboy

PC/T - Periodo Competitivo/Taper

PF - Preparacao Fisica

PHF - Posicdo Hidrodindmica Fundamental
PLS - Palas

PM - Tarde

PPG - Periodo Preparatorio Geral

PPE - Periodo Preparatério Especifico

Pr - Pernas

RA - recuperagao aérea

Rep - Repeticdes

RP — Record Pessoal

SNK - Snorkel

SMA - Saida da mdo da agua

Sub - Subaquatico

U.T. - Unidade de Treino

VN - Velocidade média de nado

T30 - Teste dos 30 minutos a nadar

TC - Treino em Circuito

VC - Velocidade critica

V02 - Consumo de oxigénio

VO2max — Consumo maximo de oxigénio
V30 - Velocidade do teste de 30 minutos
W - Trabalho (Watts)

Al - Velocidade de Nada 1 (Lento)

A2 - Velocidade de nado 2 (Médio/Baixo)
A3 - Velocidade de nado 3 (Médio Alto)



Resumo
TiTULO:

Estagio profissional com a equipa de competicdo de Masters de natacdo pura da
Instituicdo Clube Obidos Criativa.

Neste estagio foram definidos e orientados um conjunto de objetivos a realizar na
entidade acolhedora, de forma a poder criar as competéncias e a desenvolver as
estratégias necessarias com o recém-criado grupo de trabalho de cariz competitivo.

Este relatério de estagio estd dividido em trés partes, sendo a primeira parte
constituida pela realizacdo e trabalho do estagio, sendo esta composta pelos seguintes
pontos: Introdugdo; Objetivos do Estagio; Caracterizacao dos Recursos; Objetivos gerais e
Especificos; Planeamento e Calendarizagdo; Observacao e Analise; Projeto desenvolvido de
Salvamento Aquatico; Natacdo Pura de Masters. A segunda parte refere-se ao Estudo de
investigagdo e a terceira parte as Consideragdes finais e Conclusao.

Como objetivo de estagio foi dar a conhecer e salientar o que foi sendo implantado
e orientado ao longo de toda a unidade curricular, assim como todas as possibilidades que
foram desenvolvidas. Assim sendo e aproveitando as vantagens do conhecimento da
entidade, foi proposto e lancado o desafio de implementar e desenvolver o projeto de uma
equipa de competicdo de Masters.

Esta equipa treinou de uma forma mais ativa e ambiciosa no sentido da sua
participacdo nas competicdes nacionais e também internacionais, no inicio o seu foco foi
adaptar-se as novas condicoes de trabalho. Desenvolveram as suas capacidades e
desempenho técnico, possibilitando assim conseguir superar as suas marcas pessoais
assentes sempre num percurso orientado para a otimizacdo do rendimento desportivo.

O estudo de investigacdo compreende a analise durante onze anos da participacao
de atletas Masters no campeonato nacional de verao em quatro provas, assim como uma
predicdo de resultados dessas mesmas provas para os varios escaldes de masters nos
proximos anos. Houve um aumento consideravel da participacdo masters em alguns
escaldes, assim como foi possivel referenciar que em alguns dos escaldes masters os

tempos vao continuar a surpreender.

AUTOR: Rui Manuel Veiga da Cunha

PALAVRAS-CHAVE: Natacao Pura, Masters, Competicdao Natagao, Escaldes, Predicao.



Abstract

TITLE:

Professional internship with the Obidos Club Pure Swimming Masters Competition Team.

This internship aims to define and guide a set of objectives to be accomplished in
the welcoming entity, in order to be able to create competencies and develop the

necessary strategies, with a newly created working group with a competitive nature.

This internship report is divided into three parts, the first part being the completion
of the internship consisting of points: Introduction; Internship Objectives; Resources
Characterization; General and Specific Objectives; Planning and Scheduling; Observation
and Analysis. Developed projects; Pure Swimming Masters; The second part refers to the

Research Study and the third part to the Final Considerations and Conclusion.

The main objective of the internship is to make known and highlight everything that
I intend to implement and guide throughout this course, as well as all the possibilities that
I will develop. So, taking advantage of the knowledge of the entity where I am currently
as a technical collaborator, the challenge of being able to implement and develop the

project of a Masters competition team was proposed and launched.

This team will train in a more active and ambitious way in order to participate in
national but also international competitions. At the moment its main focus is to adapt to
the new training conditions. And also, develop their skills and technical performance, thus
making it possible to overcome their personal brands based on a path always oriented

towards the optimization of sports performance.

The research study comprises the analysis over eleven years of the participation of
Masters athletes in the national summer championship in four events, as well as a
prediction of the results of these same events for the various levels of masters in the
coming years. We confirmed that there was a considerable increase in the participation of
masters in some echelons, as well as it was possible to predict that, in some of the

echelon masters, the scores will continue to surprise.

AUTHOR: Rui Manuel Veiga da Cunha
KEYWORDS: Pure Swimming, Masters, Swimming Competition, Rank, Prediction



Parte I - Realizacdao do Estagio

O Estagio é uma unidade curricular anual do Mestrado em Desporto — decorre no 3°
e 49 semestre do Mestrado e corresponde a 60 ECTS. Segundo o Regulamento de Estagio
do Mestrado em Desporto, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior, devem ser
realizadas 1500 horas de trabalho do estudante, sendo 150 destas horas de contacto,
distribuidas pela seguinte tipologia: 50 horas de Orientagdo Tutorial e 100 horas de
Estagio.

Teve como objetivos revelar quais as fungdes, compromissos e tarefas que o aluno
estagiario desempenhou na entidade acolhedora, em coordenacdo e apoio por parte dos
seus orientadores, Professor Daniel Tomas na entidade acolhedora e o Professor Hugo
Louro e Daniel Marinho da Escola Superior Desporto de Rio Maior.

Neste estagio, foram desempenhadas as funcbes de técnico responsavel pela
equipa de competicdo de Masters, neste sentido, fomos implementando, estruturando e
desenvolvendo de forma a esta corresponder a todos os cenarios de treino e
enquadramento competitivo. Saliento também, a preocupacdo constante com a nossa
postura, atitude e na conduta ética, conscientes desta grande responsabilidade em relacdo
a este grupo tao particular e heterégeno como sdo os atletas masters, além de
procuramos sempre exercer e executar todas as tarefas com criatividade, autonomia,
flexibilidade e espirito critico.

O estagio deve possibilitar e desenvolver uma postura de pesquisador, como
também ir ao encontro da observacdo constante e atenta a tudo o que o rodeia. Manter
sempre presente a reflexdo critica e a facilidade de reorganizar as acoes, simplificando a

possibilidade de poder reorientar a pratica quando necessario.

1.1. Introducao

O Estagio consistiu na estruturacdo e planificacdo efetiva da intervencdo
profissional na entidade acolhedora, sdo definidos objetivos de trabalho relacionados com
os fatores que lhe estdo inerentes, de modo a enquadrar e comparar as tarefas e os
objetivos iniciais e finais do mesmo.

Efetivar toda a formagdo e aprendizagem ao longo destes Ultimos anos, quer em
competéncias e estratégias que permitam uma intervengao pratica em contexto real, quer
otimizando as competéncias ja desenvolvidas trazendo melhorias na intervencgdo

pedagdgica e no ambito da profissdo de treinador.



O contexto deste estagio foi na area da natacdo pura com um grupo de trabalho
especifico: Equipa de Masters da Obidos Criativa. Pretende-se levar a este grupo, um
conjunto de conhecimentos e estratégias de desenvolvimentos com objetivos bem
definidos, sejam eles técnicos, fisicos, psicolégicos, sociais, pedagdgicos e também
competitivos, utilizando uma planificacdo correta e adaptada aos seus interesses de
trabalho e individual, evitando a improvisacao e atingir os objetivos de cada elemento da
equipa competicao.

As sessOes de trabalho foram adaptadas e planeadas individualmente e de acordo
com o nivel de performance, escaldo etario, tempo disponivel, capacidade de esforco e
recuperacao.

Todos os atletas assinaram uma declaracdao de autorizagdao de recolha de imagens,
para serem utilizadas no apoio a sua evolucdo técnica, e como exemplo neste Relatério de

Estagio.

1.1.1. Revisao de literatura

A natacao tem registos que remontam a pré-histéria através de pinturas rupestres
com aproximadamente 7.000 anos. As referéncias escritas sdo mais recentes, com apenas
2.000 a.C. encontradas nas obras histoéricas de Epopeia de Gilgamesh, na Odisseia ou até
na Biblia. Mais recentemente, no ano 1538, um professor alemdo, escreveu o primeiro
livro sobre natacdo — O nadador ou o dialogo sobre a arte de nadar.

A competicdo em natacdao comecou na Europa por volta do ano de 1800, sendo
praticamente todas as provas nadadas no estilo de brugos, mais tarde em 1893 John
Arthur Trudgen, apresentou uma forma de nadar com o seu nome (Trudgen) semelhante
ao crol, supostamente copiado aos indios norte-americanos, com alteracdo da forma do
batimento convencional de crol por pernadas de brucos, evitando assim os salpicos muito
repudiados pelos briténicos na altura.

Nos primeiros Jogos Olimpicos da era moderna, em 1896, realizados em Atenas, a
natagdo esteve presente. Em 1902, através Richard Cavill, surgiu o Craw/ (crol) como o
conhecemos nos dias de hoje e em 1908 foi criada a Federacdo Internacional de Natagao
(FINA). Surge em 1930 o estilo de mariposa mas como variante do brugos, mais tarde em
1952 foi aceite como um estilo distinto.

A natacdo pura desportiva (NPD) é uma atividade desportiva, ciclica, que se
distingue principalmente de todas as outras atividades pela natureza do seu meio, a agua,
onde se pratica, impondo as suas adaptagdes espacio-temporais muito particulares e

energéticas (Marinho, 2007).



Em relacdo ao treino desportivo, referimo-nos a uma atividade desportiva
sistematica de longa duracgdo, cujo objetivo é conformar ou adaptar as fungées humanas,
psicoldgicas e fisioldgicas para poderem superar as tarefas mais exigentes (Bompa, 1999).
E um processo pedagdgico complexo, com aspetos muito variados que tém uma forma
especifica de organizacdo que o convertem numa acao sistematica, complexa e global,

sobre a personalidade e sobre o estado fisico do sujeito (Verkhoshansky, 1990).

1.2. Objetivos de Estagio

Na realizacdo deste estagio foram destacados e referenciados como principais os

seguintes objetivos:

. Implementacdo de uma equipa de competicdao de masters de natacdo pura;
. Intervencdo e acompanhamento operacional da equipa;

. Planeamento e analise do processo de treino e respetivas competicoes;

A W N =

. Aplicar os conhecimentos tedrico-praticos para operacionalizacdo de um plano de
treino técnico individualizado;

5. Desenvolver as capacidades necessarias ao processo de treino em Natagao.

1.2.1. Enquadramento dos Objetivos

No inicio do estagio foram designados e repartidos, em alguns pontos, as
atividades, propostas, tarefas e objetivos a desenvolver ou concretizar ao longo do tempo
na entidade acolhedora. Assim, para melhor enquadrar a forma como nos propusemos
realizar este trabalho, vamos apoiar-nos e seguir a ordem cronoldgica apresentada
anteriormente.

Definir uma estratégia, que permita estar ao nivel do ensino no qual se insere este
estdgio, para que de uma forma sdlida e eficaz ir ao encontro dos objetivos que sdo
descritos mais abaixo, optar por uma melhor aplicacdo da pedagogia e a otimizacdo das

técnicas nos atletas, para um melhor desempenho em todos os aspetos:

e Desenvolver e promover uma atividade fisica de qualidade, aliada ao conhecimento

e ao apreco pelos valores caracteristicos da pratica desportiva.

e Proporcionar a aprendizagem do “Saber Nadar” em particular e um correto

desenvolvimento das capacidades de uma forma global.



e Proporcionar aos atletas experiéncias que favorecam a sua maturidade sécio-
afectiva, criando neles atitude e habitos positivos de relagdo, quer no plano dos

seus vinculos, quer no da intervencao, consciente na realidade circundante.

1.2.2. Implementacao e evolucao do Estagio

O projeto de uma equipa de masters surgiu em maio de 2019, com a proposta de

desempenhar as fungoes de treinador de uma equipa de competicdo de atletas masters.

ApOs ter manifestado a intencdo de aceitar este desafio proposto pela direcdo da
piscina, foi nos meses seguintes de junho e julho que se desenvolveu esta ideia de
implementar e desenvolver a equipa de competicdo, complementando o trabalho ja

iniciado com as equipas de pré-competicdo, competicdo de cadetes e infantis.

Pouco depois surgiu o primeiro contacto com coordenador pedagdgico, para
oficialmente dar inicio ao estadgio de mestrado. Designado para desempenhar as fungbes
de treinador, mas também como parte responsavel de desenvolver, criar e implementar a
equipa de masters. Foram efetivados os compromissos legais com a entidade de estagio e
foi logo realizada a primeira reunido, curta mas muito prometedora, onde evidencio a
abertura total por parte do professor José Vala, assim como da Vereadora do Desporto
Dra. Margarida Reis no apoio a estas novas iniciativas que visem o aumento da pratica da

atividade fisica, ou desporto de competigao.

Ainda nesta segunda semana de setembro, juntamente com o professor Daniel
Tomas, diretor técnico da competicdo, foi feito o levantamento das necessidades de
desenvolvimento desta equipa, principalmente os horarios dos treinos para este grupo.
Assim, ficou logo estipulado que nesta primeira fase os treinos da equipa de masters
seriam: segunda, quarta, sexta, das 19h as 20h30, na piscina principal com atribuigcdo de

quatro pistas.

Nessa altura, primeira quinzena de setembro 2019 a equipa tinha ja dois atletas,
Rui Cunha e o Daniel Tomas. Para a constituicdo de uma equipa oficial é necessario um
conjunto de documentos e preenchimento de formuldrios, assim durante esse més de
setembro, juntamente com o professor Daniel, foram realizadas as inscricdes e
pagamentos a FPN - Federagdo Portuguesa de Natacdo, estabelecemos um protocolo com
uma empresa de salde e seguranca no trabalho para realizar o exame médico desportivo,
obrigatério para todos os atletas, juntdmos numa Unica pasta todos os documentos

necessarios para inscrever agilmente os novos atletas.



Durante esse més de setembro, inicidmos a observacdo de todas as turmas de
adultos e horarios de utilizagdo livre da piscina principal (25m), para convidar estes
utentes a juntarem-se a nds, a equipa de natagdo master. A nossa primeira mensagem
era simples: levar a natacdo um pouco mais a sério, quer a nivel de treinos, quer com a
possivel participacdo a nivel competitivo, mas, salientando principalmente o gosto de
nadar melhor, o espirito de grupo e franco convivio. Para facilitar este primeiro contacto
fizemos uns pequenos folhetos, que apds esta abordagem, normalmente feita no cais da
piscina, era entregue aos utentes. Todos os atletas que passaram a fazer parte da equipa

foram contactados desta forma.

Neste primeiro contacto com os utentes, tivemos sempre o cuidado de ser cordiais
e profissionais, pois como sabemos a primeira impressdao que passamos € muito
importante. Ao iniciar o contacto, tentamos preparar-nos o melhor possivel, encandeando
um discurso de forma facil, com pontos simples de perceber logo nesta abordagem,

normalmente feita de forma rapida no cais da piscina, como ja referido.

Assim, de uma forma rapida existia a primeira conversa/contacto, e no caso de
interesse por parte do utente ou aluno, agendava-se a reunido nas nossas instalagoes,
para explicar quais os objetivos da criagcdo e desenvolvimento da equipa de masters. Na
caracterizagdo geral dos possiveis utentes que pretendiamos como populagdo alvo, eram
todos os utilizadores da piscina com mais de 25 anos, inscritos nas aulas de natagdo ou os
utilizadores da hora livre, independente das suas habilidades motoras, competéncias

técnicas ou capacidades fisicas.

O principal objetivo é criar a equipa, para depois comegar a mostrar o nosso
trabalho e empenho neste novo projeto, mostrar a nossa forma de enquadramento e
resolucdo das necessidades e objetivos de cada um, por exemplo, as sessdes de trabalho
serem adaptadas e planeadas individualmente e de acordo com o nivel de performance,

escaldo etario, tempo disponivel, capacidade de esforco e recuperacéao.

A partir do momento em que conseguimos federar o primeiro utente convidado,
demos como concretizado o primeiro objetivo, implementar a equipa de masters, apds os

primeiros meses, a equipa tinha ja contava com uma dezena de atletas.

Neste Ultimo trimestre de 2019, inicidmos e concluimos também um conjunto de
atividades e propostas, tivemos a primeira reunidao com todos os atletas masters inscritos
na FPN, onde foram abordados varios assuntos, incluindo a proposta do plano de provas
onde podiamos participar. Foi um momento de ligagdo e convivio entre atletas de varias
idades, que ndo se conheciam muito bem, e que ajudou na unidao do grupo. Salientamos,

também, que nesta reunido fizemos e definimos o calendario das provas a participar,



dando realce para a nossa primeira participagdo, no dia 30 de novembro na Mealhada. A
proxima reunido com a equipa foi agendada para dia 18 de dezembro, quarta-feira pelas

19h30, com jantar convivio de Natal.

Nesta segunda reunidao, tivemos como principal assunto a participacdo na prova da
Mealhada, saber a opinido de cada um e do grupo em geral, todos sentiram que esta
experiéncia foi muito positiva e que foi ao encontro das espectativas por nos criadas, quer
pela participagdo competitiva com a obtengdo de 11 medalhas e novos recordes pessoais,

quer pelo convivio préprio destes eventos.

Figura 1: Prova da Mealhada

O animo foi tdo grande que os proprios atletas propuseram adquirir equipamentos
proprios para as provas com o0s seus nomes e cores do clube, semelhantes aos outros
grupos de atletas. Assim, ainda nessa semana, reunimos com o coordenador Professor
José Vala, para expor este assunto, tendo por objetivo jé na préoxima prova, (dia 17 a 19
de janeiro 2020, o "Open” de Inverno, do Campeonato Nacional de masters de natagao em

Vila Franca de Xira), podermos ir equipados a rigor.

Nessa reunido com a direcdo ficou definido que ndo era possivel de momento,

comparticipar com todas as despesas, mas podia haver algum apoio. No entanto, como os



proprios atletas ja tinha dito que mesmo sem apoio do clube queriam ter alguns
equipamentos personalizados, avangamos o contacto com empresas do ramo e

selecionamos a que tinha na relagao qualidade-preco a melhor proposta.

Figura 2: Equipamentos do clube
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Correu tudo bem, tudo ficou pronto e em condicdes alguns dias antes, dando um
sinal de organizagdo da nossa parte mas também de motivagdo para os nossos atletas e
uma nova imagem de grupo que comeca a dar os seus primeiros passos. A direcdao mais
tarde contribui com um bom apoio em todas as despesas realizadas nestes produtos, e,

obviamente, obtiveram o nosso reconhecimento.

Figura 3: Open de Vila Franca - Bandeira da equipa



IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Tendo em conta a dindmica deste grupo e a motivagdo crescente nos atletas, foi
proposto aumentar o numero de treinos, assim como iniciar os treinos fora de agua,

trabalho principalmente de forga e flexibilidade.

Utilizar as infraestruturas disponiveis no Municipio de Obidos, sendo facilitado pelo

facto destas ao lado da piscina.

Para finalizar este ultimo trimestre de 2019, podemos afirmar que conseguimos
atingir todos os objetivos, tarefas e atividades que tinham sido planeadas, desde a
solidificacdo da equipa; organizacdo de toda a documentagdo necessaria e obrigatoria;
recolha de dados dos atletas; enviar todos os elementos dos atletas dentro dos prazos
para as entidades organizadoras dessas mesmas provas; criacdo de fichas individuais;
treinos feitos a medida das necessidades de cada um, permitindo uma melhor adaptagdo
as condicbes de treino; preparacao das provas, individualmente dando a nossa opinido
técnica sobre as provas a participar, (ouvindo, obviamente, a opinido de cada um dos
atletas, pois acreditamos que neste grupo de trabalho, ainda em construcdo, foi
importante a colaboracao entre as duas partes: equipa técnica — atletas - equipa técnica).
Incluindo, tal como aconteceu na primeira prova, a marcagao de alojamento e refeicoes;
criagdo de um grupo no whatsapp para troca de mensagens, para marcacao de treinos,

encontros, troca de videos e fotos.

Em janeiro de 2020 participamos na segunda prova de natacdo, e primeiro

Campeonato Nacional. Mais de 500 atletas inscritos, uma dindmica totalmente diferente da
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IMPLEMENTAGCAO E INTERVENGCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

prova da Mealhada, mas foi rapida a adaptagdo a esta nova envolvéncia, pois o espirito
destas provas de masters € sem duvida diferente, € motivador assistir a atletas com mais
de 75, 80 ou 85 anos a participar em diferentes distancias e estilos de natagao.

Mais uma vez, correu bem, foram obtidos varios recordes pessoais, mas também,
surpreendentemente, um recorde Nacional feminino, no escaldo H (60-64 Anos), na prova
de 100m Estilos, dois segundos lugares, nas provas de 50 e 100m Livres. O ambiente é
bastante salutar e de franco empenho por parte de todos, mais uma vez, se sentiam
realizados com as suas participagdes e realgaram o resultado alcancado pela nossa atleta
com resultado Nacional. Tendo em conta esta situacdo, revelamos a intencgdo de fazer um
quadro de recordes de masters do clube, semelhante a outros que existem noutras

piscinas.

InicidAmos o contacto com as graficas da regido para a orcamentar e propor a
direcdo. Este foi de imediato aprovado, assim passado algumas semanas ja tinhamos o
guadro com as dimensdes de 270cm x 210cm para afixar na piscina. Criamos um ficheiro
em Excel para melhor estruturar a forma como foi exposta a informagdo, ou seja, com os
seguintes dados: Nome, tempo, distancia de prova, local da prova e data do recorde

pessoal.

Figura 4: Quadro de Recordes do Clube
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Neste primeiro trimestre de 2020, participamos ainda em duas outras provas: no
39 Meeting Internacional Luso/Andaluz, em Tomar nos dias 8 e 9 de fevereiro; e no 8°

Torneio Litoral Alentejano, em Sines no dia 7 de margo 2020.

Todas estas participacdes dos nossos atletas foram divulgadas na imprensa local,

guer nos jornais da regido, quer como nas noticias digitais.

Tendo em conta as alteragdes feitas ao planeamento inicial, em termos de
numero de unidades de treino e motivacdo para uma maior participacdo em provas
nacionais, fomos ajustando os horarios a dimensdo das exigéncias positivas dos atletas,
passando a haver a possibilidade de treinos de segunda a sabado, com a intencdo de cada
atleta Master conseguir frequentar mais sessdes com treinador, mantendo também a

possibilidade de treinar em Horario Livre mas sempre com plano de Treino Individual.

Procuramos planear os treinos de acordo com uma metodologia adaptada aos
escaldes de idade de cada atleta e ajustado ao seu nivel de desempenho, tendo também a
percecdo as diferentes adaptacdes que vdo surgindo ao longo do tempo ou dos objetivos
delineados. Foram apresentadas varias propostas de melhoria neste curto periodo, ndo sé
para o treino ou competicdo de masters, mas também como possiveis mais-valias para a
escola de natacdo no sentido desta inovar e melhorar a qualidade geral dos objetivos

propostos.

Dentro destas propostas, surgem também um conjunto de alguns cuidados e
necessidades a ter com este grupo de trabalho, por exemplo, ter sempre em atencdo a
sua seguranca. Cuidados gerais como higiene, temperaturas (agua, ambiente), qualidade

da agua, utilizacdo dos materiais de apoio e equipamentos, arrumacao, etc.

1.2.3. Intervencgao ao longo do estagio

No inicio do estagio, posso revelar agora que senti alguma ansiedade, pois
tinhamos que “arranjar” atletas, depois planear os treinos, sendo estes com certeza muito
diferentes em muitos aspetos (idade, técnica, disponibilidade, atitude, entrada na equipa,
etc...) como iriamos adaptar as unidades de treino? Construir e desenvolver o planeamento
anual (Macrociclos), fazer a divisao de mesociclos e microciclos, etc. Inicialmente ndo foi
facil devido a todas estas preocupacgdes que surgiam mentalmente. No entanto todas estas
duvidas e incertezas rapidamente se comecaram a desvanecer com o passar do tempo no

relacionamento diario nos treinos e com os varios atletas.



Neste ponto especifico da nossa intervengdo durante o estagio, pretendemos
realcar alguns dos aspetos da intervengdo que de alguma forma contribuiram para o
sucesso da mesma, porque nesta altura (Setembro de 2021), ja estd bem consolidado o
principal objetivo de todo este trabalho, de implementar a equipa de competicao de
masters Obidos - Criativa. Composta por 16 atletas, de vérios escaldes de idade e com 6
treinos semanais.

Vamos agora destacar alguns pontos desenvolvidos ao longo deste trabalho,
importantes para descrever como foram evoluindo ao longo do tempo para conseguir
melhorar as aptidoes técnicas dos nossos “novos” atletas ou mesmo as estratégias e

competéncias de observacdo, analise e avaliacdo de tarefas do treino e provas nacionais.

No inicio do estagio, tinha poucos atletas (4), apenas trés treinos semanais e ja
grandes diferencas técnicas entre eles. Comecamos a conceber planos de treino
individuais, principalmente por existirem diferencas tao acentuadas, ao ponto de em
trabalho de treino ter de otimizar (ensinar) as técnicas de nado. Mas se tivermos em
atencao e refletirmos empiricamente, que a carreira destes atletas pode ser facilmente
superior a 30 anos de treino. Entdo podemos pensar que a qualquer altura da vida,
alguém pode comegar a praticar uma modalidade e querer ser um atleta master, como
podemos verificar mais a frente neste trabalho no ponto 1.9. Natacdo Master.

Nesta opgao de treino individual, tivemos como estratégia e cuidado que houvesse
sempre alguns exercicios do treino semelhantes e que pudessem, proporcionar alguma
ligacdo entre os atletas. Na estrutura de todo este planeamento semanal era necessario
criar algo que pudesse simplificar e facilitar a organizacdo de todas estas diferentes
unidades de treino diarias, ou seja, desenvolver uma forma de identificagdo destes treinos
em funcdo da sua duracgdo, volume e intensidade e que servisse também para a equipa

técnica como uma informacdo visual de facil compreensao.

1.2.3.1. Os treinos de XS a XL

Nos cuidados que tivemos mais técnicos em relagdo a organizacao e planeamento,
destacamos as folhas de registo timbradas com os respetivos logétipos da equipa OC, para
as presencas (assiduidade), unidades de treino (plano de treino diario), assim como todas
as fichas de registo de observacdo e analise das provas ou exercicios especificos do treino
(testes de referéncia) que podem ser melhor analisadas no ponto 1.7. Observacdo e

Analise.

Vamos expor este conceito de treinos do XS ao XL. Diferentes idades e diferente

desempenho técnico vai facilmente originar treinos diferentes, com a agravante de ter



também a porta, sempre aberta a entrada de possiveis novos atletas tdo necessarios ao
futuro e desenvolvimento desta equipa. Assim, logo nas primeiras semanas de trabalho
tinhamos diariamente trés ou quatro treinos diferentes. Em apenas um mesociclo existia
em arquivo algumas dezenas de treinos que podiam ainda ser adaptados a outros atletas

recém chegados.

A designacdo XS a XL vem da ja conhecida orientacdo de tamanho (do mais
pequeno para o maior), adaptado agora na construcdao destas unidades de treino, indo do
mais simples/facil/menor volume, para o mais complexo/dificil/maior volume, como vamos

verificar mais a frente.

Figura 5: Organizacao das pastas Microciclo vs. Treino diario
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Desta forma é facil perceber quantos treinos foram concebidos ao longo de todo o
estagio, sendo que no quarto mesociclo existiam ja 9 atletas, com trés utentes a melhorar
a sua aptiddo técnica (a aprender a nadar), para possivelmente integrar a equipa mais

para a frente.



A Unidade de treino ou plano didrio como exposto agora em baixo dispdem de um

conjunto de informagdo bastante pertinente que vamos descrever e expor a sua pratica e

aplicabilidade.
Figura 6: Unidade de treino / Treino diario - L
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O Plano de treino rapidamente indica o seu enquadramento, a sua dificuldade (L),
a sua posicao no planeamento anual, periodo e data. Numero da sessdo de trabalho e dia
de treino na semana. Os objetivos desta unidade de treino sdao amplamente visiveis, neste
caso temos um trabalho planeado nas zonas de intensidade Al e A2, ou seja
essencialmente aerdbio nas técnicas de brugos e costas. Logo em frente temos o material
ou equipamentos necessarios a utilizar neste treino, para rapidamente preparar o inicio

deste. Podendo também o atleta nalguns casos poder preparar o material que vai usar.



Depois temos uma pequena legenda que ajuda os atletas ao longo de decurso do
treino com o tipo de tempo de repouso ou saida nas séries, apoiados sempre pela
instrugdo que antecede cada linha de exercicios. Por fim tenho o volume total ou parcial
que o atleta vai cumprindo ao longo do treino.

Foram varias as centenas de Unidades de treino concebidas durante o estagio, onde
mais a frente no ponto 1.6. do Planeamento estdao expostas uma parte destas unidades de
treino, assim como em Anexos do relatério. Saliento que foram de grande utilidade e
contribuiram para uma melhor organizacao do treino, na gestdo de treino de cada atleta e
afericdo do seu desenvolvimento técnico, como na motivacdo dos proéprios atletas pela
forma como se lhes apresentava a informacgao do seu treino. No entanto deixo mais alguns

exemplos destas unidades de treino.
Figura 7: Unidade de treino - M
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Em seguida temos a figura 8, que retrata as varias pastas do mesociclo 1 ao 5,
onde estdo reunidas todas as unidades de treino didrio correspondentes ao grau de

trabalho M. Estas foram planeadas em fungao de alguns atletas com menos



disponibilidade para treinar ou que precisavam ainda de algum tempo para desenvolver
ritmos de treino com vista a participagdo competitiva. Tivemos também que adaptar
provas principais diferentes para varios atletas, devido a eventual altura de entrada do
atleta na equipa, como com a necessidade de aprumar melhor o seu desempenho e
postura competitiva.

Tivemos o cuidado de planear e ir construindo também todo um processo de treino
especifico para atletas com outras caracteristicas ou grau de evolugao técnica, mas com
objetivos planeados para um melhor desempenho futuro com vista a uma participacao
competitiva. Assim, fomos montando esta estrutura de arquivos e pastas que nos vao
ajudar também no futuro com a entrada de mais atletas, enquadrados neste grupo de
trabalho M.

Figura 8: Macrociclo 1 — Intensidade e Volume M
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A Unidade de treino seguinte, estd mais relacionada com a tentativa de
aperfeicoamento técnico de alguns atletas masters, com alguma idade, mas com grande
vontade de melhorar e participar nesta equipa. Como achamos que todos podem a
gualquer altura fazer parte deste projeto, desenvolvemos e aprendemos estratégias que

vao ao encontro desses objetivos: Ser atleta master 25 aos 99 anos.

Figura 9: Unidade de Treino Especial — XM (Otimizacao Técnica)
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Foram realizados diferentes microciclos semanais em funcdo do tipo de treino,
S,M,L ou mesmo o0s microciclos de aperfeicoamento XS, XM. Estes relatérios estdo
agrupados em ficheiro Excel 2013, na proxima figura com o numero 9, existem igual
ficheiros para as unidades de treino S e XM, mais usadas com o grupo de trabalho que se
foi desenvolvendo nestes primeiros mesociclos. Estes mesociclos estdo também

organizados de forma semelhante como iremos mostra seguidamente.



Figura 10: Forma de Organizacao por Microciclos
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Unidades de treino: Microciclo (Resumo Semanal), em cada semana passada
designada por microciclo, faziamos um resumo de todo o trabalho executado pelos
nadadores, com informacdo importante para o planeamento posterior, como podemos
analisar mais em baixo na figura nimero 11 . Salientamos a facil observagdo por exemplo

do nimero de metros realizados em cada zona de intensidade.

Informacdes importantes facilmente organizadas:

e Indicacdo da data e numero do microciclo

e Zonas de Intensidades mais trabalhadas no respetivo dia da semana
e Volume Total diario

e Volume Total semanal em cada zona de intensidade

e Total do volume no microciclo

e Percentagens para cada zona de Intensidade semanal

e Equipamentos ou material de apoio utilizado

e Pequeno resumo sobre o microciclo

A leitura facil destes pontos importantes permite uma construgdo mais soélida e
objetiva dos proximos microciclos, mas também tem a grande vantagem de podermos

mais tarde rever e analisar, comparando com as evolugdes dos atletas.
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Figura 11: Microciclo - Resumo semanal das unidades de treino

OBID 'S ©) Criativa,
ATIVO @elDoS Equipa de Competicdo Obidos Criativa .
B13 il I K Relatdrio Semanal Microciclo 1- 30a 5 Outubro 2019
A B C D E F G H I J
1 Microciclo 1
2 5 T Q Q 5 5 Tolal  |[Percentagem
3 Al 1800 1000 1500 2000 1200 700 4,91%
4 A2 2000 1300 3000 2000 2800
5 A3 0 0, 00%
6 PA a 0,00%
7 |TL i 0,00%
4 PL 0 0,00%
9 WEL A0 400 2,4
10 Volume 18040 3000 3300 5000 600 0 16700 100,005
11
12 2%Feira: Aerdbio Al
13 IFeira: Aerdbio Base A2
a 4¥Feira: Aerdbio Base A2- W Técnico de Velocidade
15 S58Feira: Aerdbio Base A2 |+ Barbatanas)
16 BeFeira: Aerdbio Base A2+ Velocidade
17
J,EI IRE|:|{|5E|~:| Semanal Micraciela 1 -308 5 Outubra 2019 |
19 N de sesshes realizadas neste microciclo foram 5, atendendo ao inicio da época
20 0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 16700m, sendo a média didria de 3300m
21 Al - 7500m : 44,91%
22 AZ - BEDOm : 52,69%
23 WEL - 400m : 2,40%
24 Trabalho (W) predominante Aerdbio de Base em todas as Técnicas.
25 W Técnico e intrudugdo de alguma Velocidade também em todas as Técnicas.

A construcdo deste relatério teve como referéncia, simplificar a sua leitura e
compreensao, revelando rapidamente a informacdao mais pertinente, assim podemos
reparar logo por exemplo, no nimero de sessdes, o volume total, a percentagem e metros
cumpridos em cada zona de intensidade, qual o objetivo de treino principal em cada dia da
semana, materiais ou equipamentos usados, etc. Simples e de facil leitura para um melhor
planeamento das unidades de treino seguintes, este cuidado na organizagdo envolve muito
tempo na sua preparagao.

O mesmo se procurou desenvolver com o resumo dos mesociclos, aquando da sua
execugao, mantendo a base do resumo do microciclo e adaptando para o mensal. Como

seguidamente mostramos na figura 12.

ESDRM - Mestrado em Desporto - Especializagao em Treino Desportivo
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Figura 12: Relatorio Resumo de um Mesociclo

Mesociclo 2 - Novembro

ficrociclyf M-& M-7 M-2 M-9 Total Percentagem
Al 3750 3600 3400 2300 13550 50,34%
A2 1350 1700 1500 500 5550 20,83%
A3 3350 400 3750 14,07%
PA 400 400 200 3,00%
TL 1] 0, 0036
PL 200 650 850 3,19%
WEL 700 650 200 2150
Volume 6500 9300 6750 4100 o o 26650 1060, D56
Sessies 3 4 4 3
Relatorio - Mesociclo 2 { Novembro 2019 )
Resumo Prova
Sesstes Realizadas 14 Media Semanal 6500
Total Microciclos 4 Volume Total 26650
Horas Treino Apros. 26

Neste relatorio resumo, existe bastante informacdo disponivel e de facil leitura,

Verificagdo e controlo da Pulsagdo, nas séries de 25m de Pr. Tempo »

Continuacdo e manutencio do W realizadeo a nivel Aerobio

Aumento do Volume de trabalho Anaerobio

Mo intrevalo entre as séries de Welocidade: Controlo Pulsacio
Controlo da Capacidade Aerobia Maxima ou Limiar [Pul. 25-28)

Aumento doVolume de trabalho Asrobio

W Técnico com algumas séries 25m em velocidade maxima.

Execucdo de séries de 50m com tempo fixo de saida, em funcdo da idade.

MNesta semana mais sessdes de treino e maior intensidade no trabalho
Mais de 1000 m em trabalho diario no limiar [A3-EEML) em Pul. 25-28
W: Partidas mais nado de 12,5m em todos os Estilos.

Recuperacdo do Volume de trabalhe Asrdbio
W PL-Controlo da Pulsac3o em func3o do Escaldo de Masters.

Treino tecnico das viragens em todos os Estilos

Algumas séries em Velocidade maxima: Partida e apenas 12,5m

Treino Partidas + 15m nado

Torneio Mealhada - Participac8o de alguns atletas
Trabalho: Poténcia Aerdbia (A3) Pul. em 10" (28-31), adaptada Masters
Algumas séries de 50m a ritmo de prova de 100m

ajuda e contribui

semanalmente por estes. Este enquadramento na organizacdo do relatério passou antes
por outras fases no seu desenvolvimento, aprendizagens adquiridas no dia-a-dia e semana
apos semana, com a necessidade de saber alguns detalhes do treino de forma
simplificada, sem ter de consultar unidades de treino antigas e contar volumes de treino
semanal. Como podemos constatar houve empenho no planeamento, construgdao e

organizacao destes mapas mensais de informagdo. No ponto 1.6 estdo os restantes

relatérios dos mesociclos.

para uma melhor

andlise na evolugdo do trabalho




Figura 13: Pastas de Organizacao Mensal

. 1 Relatéric Mesccicle OUTUBRO 2019

. 2 Relatéric Mesocicle MOVEMEBRC 2019
. 3 Relatéric Mesocicle DEZEMBRO 2019
. 4 Relatério Mesociclo JAMEIRO 2020

. 5 Relatéric Mesocicle FEVEREIRO 2020

. & Relatéric Mesocicle MARCO 2020

O préximo passo na organizagao desta informagdo passa pelo relatério do
Macrociclo 1, que finaliza com a competicgdo mais importante deste periodo de treino.
Assim no ponto de planeamento estd desenvolvido o relatério deste macrociclo 1,
considerado também de Macrociclo de Inverno. No entanto mais em baixo estd a Figura
14, que retrata em resumo de todo o Macrociclo 1, assim como as tarefas principais
realizadas em cada mesociclo, toda esta informacdo esta descrita em tabelas Excel 2003

com calculo automatico de metros e percentagens.

Figura 14: Quadro Resumo do Macrociclo de Inverno

Macrociclo 1 - Inverno | Treino L )
Mesociclo 1] Mesociclo 2 | Mesociclo 3 | Mesociclo 4 | Mesociclo 5 Total Percentagem
Al 18050 13550 14050 17200 16200 79050 58,84%
A2 5850 5550 4000 3850 2500 21750 16,19%
A3 2000 3750 1200 1900 1600 10450 7.78%
BA ] 300 5400 900 400 7500 5,58%
TL 900 o 300 1700 400 3800 2,83%
PL ] 850 1200 200 950 3200 2,38%
VEL 1700 2150 2500 1350 1000 8600
Vaolume 28500 26650 29150 27000 23050 134350 100,00%
Sessdes 15 14 14 13 13
Relatorio Resumo - Macrociclo 1 [ Out. 2019 a Mar. 2020 )
|_ Sessoes Realizadas 69
Total Mesociclos 5
Média Semanal 6000
Volume Total 134350
M-1 W Técnico e intruducdo de Séries de 25 e 50m para controlo da Velocidade e Pulsagdo (10").

Aumento progressivo do Volume ;  Limiar - Pulsacio em 10 entre: 25 - 28
W: Predominante Aerdbio + W dentro da Capacidade aerdbica (A2), Pul. em 10" (22-24)
M-2 Verificacdo e controlo da Pulsacdo, nas séries de 25m de Pr. Tempo »
Controlo da Capacidade Aerdbia Maxima ou Limiar (Pul. 25-28)
Trabalho: Poté&ncia Aerdbia (A3) Pul. em 10' (28-31), adaptada Masters
M-3 Reunido - Palestra sobre a prova e 12 participacdo deste grupo de Masters
Poténcia Aerdbia: Pul. (28-31)+ Tolerdncia Lactica (Pul. »31)
Treino de partidas, viragens e saidas subagudticas
M- Preparagdo da Prova Importante - Macional
Aumento do trabalho no Limiar Anaerdbico (Pul. 25-28)
Tempo de Saida (T5) - Definido por atleta (DPA)
M-5 W Resisténcia Aerdbia de Base, adaptagdo a Prova
Mais séries de 50m em DPA e progressivas.
Diferentes formas de velocidade. Forte e fraco



Neste relatério, chamamos a atencdo para as linhas de texto em azul, em frente as
designagdes M-1 (Mesociclo 1). S3o os objetivos mais importantes mensais a atingir,
compreender ou preparar. Por exemplo DPA - corresponde a um tempo/distancia Definido
Para Atleta. Durante todo este macrociclo fomos introduzindo a verificagdo das pulsacoes
cardiacas para tentar controlar a intensidade dos exercicios propostos, visto que existem
diferencas significativas na idade dos atletas. Temos por vezes dois ou trés atletas a
treinar ao mesmo tempo, com competéncias técnicas semelhantes e bom desempenho
aquatico, mas com diferenca de 20 anos de idade.

Como estd descrito e desenvolvido no ponto 1.6.6.2. Frequéncia Cardiaca e o
Treino de Masters (pagina 93), procuramos usar uma forma simples e facil de utilizar por
parte dos atletas que fosse credivel e contribuisse para uma melhor qualidade do treino,
comegamos por ensinar primeiro a todos os atletas como encontrar a pulsacao cardiaca no
pescoco, a forma mais correta de colocar a mao e os dedos (Polegar e indicador). Depois
fizemos varias contagens em repouso e apds 25m de exercicio em maior velocidade para
aferir a contagem, treinando com a atencdo que esta tinha que ser iniciada até 10
segundos depois de terminar o exercicio e era feita a contagem também durante 10

segundos.

Figura 15: Reldgio de apoio

Apos algum tempo ja todos conseguiam com naturalidade verificar a sua pulsagao e
adaptar essa ao seu esforgo, ou seja, corresponder a uma zona de intensidade de trabalho
definida como tipo de exercicio que estavam a executar, aferindo assim melhor o impacto

do treino na sua condicdo fisica e psicoldgica.
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Todos estes documentos em Word e Excel 2003, foram desenvolvidos durante o
estdgio na equipa de competicdo de Masters e estdo atualmente a ser utilizados quer em
todas as equipas de competicdo do clube OC, quer também em algumas das turmas mais

avancadas de adultos da escola de natagao das piscinas municipais.

1.2.3.2. Os videos de apoio individual

Uma das grandes e principais apostas no inicio deste estagio, foi a utilizacdo das
novas tecnologias, nomeadamente diversos tipos de filmagens ao longo do treino e
também em algumas das provas. Acreditamos ser um método bastante eficaz para
observar, analisar e estudar em pormenor a performance de cada atleta, podendo assim
contribuir mais tarde, quer para ajudar os atletas a melhor compreenderem ou
perceberem a sua forma de nadar, quer na detecdo eventual de alguns erros técnicos nos
membros, respiracao, coordenacdo, etc.

As filmagens hoje em dia sdo facilmente executadas com equipamentos pequenos
como o proprio telemdvel, e com grande qualidade de imagem que permite visualizar,
parar as imagens e obter qualidade e definicdo, que vai nos ajudar e permitir juntamente
com o atleta, observar e analisar essas imagens, apurando a sensibilidade deste enquanto
nada, relembrando indicacGes e correcbes dadas aquando da visualizagdo destes videos.

A piscina municipal onde sdo feitos os treinos estd preparada também para

visualizar uma parte subaquatica da piscina, como mostramos na préxima imagem.

Imagem 1 - Janela Observagao Subaquatica
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Esta permite verificar a execugdo técnica do atleta de forma privilegiada debaixo de
agua, principalmente nas partidas e viragens. Esta é feita apenas numa janela retangular,
como mostra a imagem anterior, com as dimensdes de 1,00 metro de comprimento por
0,60 metros de altura. Encontra-se a trés metros dos topos da piscina e a um metro de
profundidade.

No entanto permite uma observacao privilegiada e adequada, importante na
construgdo técnica dos atletas. Nestas observagBes conseguimos facilmente verificar a
profundidade do atleta nas partidas e viragens, a amplitude do batimento das pernas,
colocacao dos bragos ou posicdao da cabeca. Em baixo estdo algumas dessas imagens de
apoio técnico, na correcdo e evolucdo do atleta. No entanto, toda esta parte de analise

estd desenvolvida no ponto 1.7. Observacdo e Analise.

Imagem 2 - Estudo da Partida

ESDRM - Mestrado em Desporto - Especializagao em Treino Desportivo
41



IMPLEMENTAGCAO E INTERVENGCAO EM MASTERS DE NATACAO

Imagem 3 - Viragem em Crol

Imagem 4 - Deslise

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacdao em Treino Desportivo
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Imagem 5 - Treino Técnico de Pernas (Pr)

As filmagens individuais sao o ponto forte na utilizacdo das novas tecnologias,
conseguimos em qualquer altura do treino registar a forma de nadar ou execugao do atleta

de um exercicio pedido (Todas as imagens tém autorizagdo dos intervenientes).

Primeiro com o objetivo de analisar partes da execucao técnica como batimento das
pernas ou a forma de recuperar os membros superiores, colocagao da cabega, etc.
Seguindo pontos importantes descritos mais a frente neste relatério (Objetivos
planeados). Em segundo com objetivos mais praticos, como por exemplo, de contar o
numero de bracadas em cada 25 metros durante uma prova de 200m, e depois, analisar
esse desempenho com o aumento ou ndo de bragadas nos Uultimos 25m, revelando

possivelmente fadiga ou cansaco muscular.

As proximas imagens revelam a preocupacdo por determinados pontos ou aspetos
na execucgdo individual nas quatro técnicas por varios nadadores da equipa de competicdo

de masters.
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Imagem 6 — Observagao dos Membros Superiores Entrada e Saida

Estas imagens foram retiradas de um video apenas para mostrar aqui como eram
feita a abordagem na corregdo do atleta, no entanto era através do video que era feita a
analise, eventualmente com paragens do video onde a definicdo era muito melhor do que

se apresenta agora.
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Imagem 7 - Observacao da Técnica de Brugos

Esta sequéncia de imagens procura observar e analisar quer a técnica no seu
conjunto como também separadamente a bracada e a pernada (atleta do escaldo H), os
videos eram mostrados na sala de reunides da piscina que tem uma Smart TV, com 48
Polegadas, transmitidos facilmente por Anyview Cast - Sistema de ligacdo Wifi entre a
camara ou telemoével e a tv. Alguns dos videos eram também feitos com recurso aos
telemoveis dos préprios atletas, registando as imagens e som com as referéncias aos

aspetos observados.
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Imagem 8 - Observacao Técnica do Estilo Mariposa

Video com um atleta masters de escaldo G, executando séries de 25m mariposa, no
fim do treino, o atleta leva o filme para ver em casa e na proxima aula, falamos durante o
aquecimento (fora de agua), sobre o que ele achou da sua prestacdo e se entendeu as

indicagdes gravadas no video.
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Imagem 9 - Técnica de Costas ( Entrada de Br e aproximacao parede)

A nossa recordista nacional do Escaldo G, analisada nesta sequéncia de imagens na
técnica de costas, onde a nossa atencdo vai para a entrada e colocagdo das mdos e mais

tarde também com a analise da aproximacdo a parede e consequentemente a viragem.

As proximas sequéncias de imagem privilegiam a observacdo segmentar de um
determinado movimento ou prestacao técnica, neste caso é a forma de batimento dos pés,

assim como amplitude e forga na execugao.
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Imagem 10 - Analise do batimento dos pés

Nota: A pequena legenda a azul informa o video que comporta estas imagens,
estando todos os videos sinalizados com o nome do atleta e data da observacdo, para

mais tarde recordar.

Em seguida e para finalizar a exposicdo deste ponto, estdo algumas imagens da
nossa 12 participacao em provas, no Meeting Internacional de Masters da Mealhada.

Relembro que no ponto 1.7. Observacdo e Analise estdo mais imagens relacionadas
com este assunto e de forma mais pormenorizada com vista a procurar mais rapidamente

a concretizagdo dos objetivos planeados.
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Imagem 11 - Observacao e Analise de uma competicao
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Conforme tinhamos explicado anteriormente, vamos agora expor também a
abordagem ao segundo ponto de observacdo e analise, conseguido através da visualizagdo
das filmagens. Verificar por exemplo, quantas bracadas o atleta executou em cada 25m na
prova de 200m Livres.

VerificAmos assim, que conseguiamos facilmente atingir esse objetivo de contagem
aquando da visualizacdo dos videos, salientando também, que apds a analise dessas

imagens, foram detetadas mais informagdes importantes.

Nota: Em anexo estdo mais sequéncias de imagens de apoio para ajudar na otimizacao
técnica dos nossos atletas.
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1.2.3.3. Atitude e Postura

Vamos agora olhar num outro sentido a forma de estar no treino, e que ndo deixa
também de ser relevante para a maneira como encaramos esta profissdao, realcar assim
outros aspetos que estdao presentes também durante o treino e pretendemos destacar
neste relatorio. A nossa forma de estar e atitude perante aqueles que estdo a treinar, a
despender energia, esforco e empenho, e que devem no nosso entender sentir também o
nosso esforco. Perceberem que estamos com eles e os apoiamos, demonstrando assim,
através de uma boa postura, atitude empenhada e motivadora, o que nao sera dificil para

quem faz o que mais gosta.

Por outro lado ter também a preocupagdo de procurar a forma mais correta de
observacgdo, para facilitar e simplificar a intervengdo para com os nadadores, ter cuidado
com a propria colocagdo da voz, tendo em conta que os atletas estdo dentro de agua com
touca, e ainda alguns com auriculares de protecdo nos ouvidos. Outro aspeto importante é
usar a simulagdo dos exercicios ou movimentos fora de agua, junto ao cais da piscina,
para facilitar a visualizagdo técnica e atencdo dos atletas. Esta instrucdo foi sempre

destacada e planeada com tempo calculado no planeamento da unidade de treino.

Salientamos também a importdncia da relagdo entre treinador e atleta, como um
objetivo muito importante na intervencdo profissional. A forma de trabalho e intervencao
no processo de treino, o planeamento e o acompanhamento dos atletas, o controlo do
treino individual e a avaliacdo do treino e das competicdes, pode a posterior possibilitar
uma anadlise mais detalhada de cada atleta, indo assim na procura de atingir um dos
objetivos mais importantes de treino: Melhor competéncia no desempenho técnico, logo

possibilidade de conseguir melhorar mais rapido os resultados desportivos.

1.2.4. Participacao nas Provas Nacionais

Em relacdo as provas nacionais, vamos expor aquelas em que participamos pela
primeira vez, ficando assim para 0 N0sSsoO grupo como as provas mais importantes, sendo
estas referenciadas quer pelos primeiros recordes, quer por ser as nossas primeiras

participacgoes.

30 Nov. - 1 Dez 2019 - Mealhada Meeting Internacional Masters 4 Maravilhas da Mesa
da Mealhada.
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11 Jan. 2020 - Aguas Santas XX Torneio Internacional Cidade da Maia - Masters.

17 - 19 Jan 2020 Vila Franca de Xira XIV OPEN Internacional de Masters de Inverno.
8 - 9 Fev. 2020 Tomar III Meeting Internacional Luso-Andaluz de Natacao Master.

7 Mar 2020 Sines VIII Torneio Masters do Litoral Alentejano.

Nota: Devido a pandemia entramos em confinamento com o encerramento das

piscinas por tempo indeterminado...

Figura 16: Provas oficiais de natacao pura: Masters

Distancia (Metros)

Livres 50 100 200 400 800 1500
Mariposa 50 100 200
Costas 50 100 200
Brucos 50 100 200
Estilos 100 200 400
(P25m)
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Figura 17: Primeira participacao da Equipa de Masters

.>> Associacao de Natacao Centro Norte de Portugal

Meeting Internacional Masters 4 Maravilhas da Mesa da
Mealhada

Organizagdo: Camara Municipal da Mealhada
Coorganizadores: Associagdo de Natagio do Centro Norte de Portugal

Lacal: Piscinas Municipais da Mealhada

2w oMo

Data: 30 de novembro e 1 de dexembro 2019
5. Jornadas: 2 lornadas (3 sessdes )

6. Participagio: Tém direito a participar todos os nadadores, que sejam portadores da Licenga
Desportiva de Natagdo Pura de Masters da Federagdo Portuguesa de Natagdo.
S3o também autorizados a participar todos os nadadores devidamente filiados como Masters
em Federagdes reconhecidas pela FINA,

7. Abertura da Piscina: 19 dia: 14h00
2% dia: Manhd: 07h30 Tarde: 14h00

8. Aquecimento das equipas: 19dia: 14h15  Fim: 15h45
2% dia: Manhd: 08h15  Fim: 09h15
Tarde: 14h15 Fim: 15ha5
9. Reunido de Delegados:

9.1 Serd sempre 30 minutos antes do inicio de cada prova, podendo ser alterado em caso de
previamente anunciado.

9.2 Cada clube 6 se poderd fazer representar por um delegado ou um técnico em
representagdo do delegado do clube.

10. Inicio da Prova: 1 dia: 16h00

2¢ dia: Manhl: 03h30 Tarde: 16h00
11, Programa:
[ o |
19 Prova 400 livres Fem 132 Prova 400 Lvres Masc 23*Prova 200 Estilos Fem
2W Prova 200 Lvres Masc 14%Prova 200 livres Fem 24 Prova 200 Estilos Masc
3 Prova 100 #rugos Fem 15*Prova 100 Brugos Masc 25¢Prova |50 Costas Fem
4'Prova 50 Brugos Masc 16*Prova |50 Brugos Fem 26% Prova (50 Costas Masc

5%Prova (50 Mariposa Fem 17*Prova |50 Mariposa Masc 274 Prova (100 Uvres Fem
6% Prova |100 Mariposa Masc 18 Prova (100 Mariposa Fem 28 Prova 100 Uvres Masc

Intervalo 10 Wi 19%Prova 100 Estilos  Masc Intervalo 10 Minutos
7'Prova [100 Estilos Fem 20*Prova 100 Costas Fem 29 Prova |4x50 Livres Fem
8 Prova 100 Costas Masc Intervalo 10 Minutos 300 Prova 4x50 Livres Masc
9% Prova (50 Lliwres Fem 217 Prova 4x50 Uvres  Misto
10%Prova (50 Lwres Masc 220 Prova 4x50 Estilos  Misto

intervalo 10 Minutos

119 Prova |4x50 Estilos  Fem
124 Prova 4xS0 Estilos  Masc

fua Jaime Moniz | 3810-123 Aveiro | Tel. 234424543 | E-mall: geral@®ancnp.pt
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1.3. Caracterizacao dos Recursos

Como referido anteriormente, tivemos como entidade acolhedora o clube Obidos
Criativa. Neste clube, realizei o estagio na equipa de competicdo de masters de natagdo
pura.

Esta entidade empresarial, OBIDOS CRIATIVA - E.E.M., tem como principal objetivo
a promocdo turistica, a realizacdo do Plano de Animacdo que lhe for definido pela Camara
Municipal e o desenvolvimento de todas as acdes conducentes a valorizacdo do Patrimonio

Histérico e Natural de Obidos.

Figura 18: Vila de Obidos

O clube desenvolveu a sua atividade competitiva na Natacdo Pura apenas com os
atletas dos escaldes mais jovens, cadetes e infantis, nas Piscinas Municipais de Obidos,

com trés treinos semanais em piscina de 25 m.

Atualmente, procuramos fomentar e desenvolver o gosto dos utentes adultos por
esta modalidade, mas em contexto competitivo proporcionando-lhes para tal, meios fisicos
e humanos que lhes permitam alcancar melhores resultados, assim como promover e
desenvolver atividades para divulgacdo da modalidade, organizando e concebendo

ambientes que sejam facilitadores para o desenvolvimento desportivo e dos seus valores.

Os treinos realizar-se na piscina de 25 metros, em cinco dias fixos com o treinador,
sendo os restantes dias de treino definido pelo atleta com plano de trabalho organizado e
planeado pela equipa técnica, executado em contexto de aula ou hora livre. Prevé-se um
aumento gradual do numero de sessoOes de treino e duracdo de acordo com cada escaldo

de Masters.



IMPLEMENTAGCAO E INTERVENGCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Figura 19: Piscina de treino

As Piscinas Municipais de Obidos estdo integradas no Complexo Desportivo de
Obidos, sito no Bairro dos Arcos. Tém uma &rea total de implantacdo (ocupacdo do solo)
de 2.480 metros quadrados e dispdem, entre outros equipamentos, de uma piscina de 25
metros, de um tanque de aprendizagem de 17 metros, bancada com capacidade para 300
pessoas. A populacdo que frequenta as piscinas sao maioritariamente criancas e jovens
adolescentes do conselho, assim como todos os adultos. Existe ainda um grupo relevante
de utentes com idades entre os 20 e 60 anos, que nao sao habitantes no conselho mas
deslocam-se as piscinas para usufruirem dos servigos existentes e disponiveis nestas

instalagoes.

1.3.1. Horarios e locais de treino

A partir da presente época a equipa de competicdo de Natacdo de Masters passou a

desenvolver a sua atividade fisica nos seguintes locais:

e Piscina Municipal Piscina: 25m, 8 pistas. Treino na piscina para toda equipa de

competigdo.
e Complexo Desportivo de Obidos - Sala e Pavilhdo para Treino em Circuito (TC)

Utilizacdo do Pavilhdo no periodo da manha de sabado.
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Tabela 1 - Horario de utilizacao da piscina

Horario - Pistas disponiveis no plano de agua

Horas Segunda Tercga Quarta Quinta Sexta Sabado

Q:00 -11:00 2 Pistas 4 Pistas 2 Pistas 4 Pistas 2 Pistas 4 Pistas

12:00 - 14:00 4 Pistas 4 Pistas 4 Pistas 4 Pistas 4 Pistas 4 Pistas

19:00 - 21:00 4 Pistas ¥ 4 Pistas X 4 Pistas ¥

1.3.2. Analise dos praticantes

Na caracterizacdo geral dos praticantes referimos a populagdo alvo como sendo
todos os utilizadores da piscina com mais de 25 anos, quer inscritos em aulas, quer
inscritos na utilizacdo de hora livre. Dentro desta populacao alvo, os utentes com mais de
25 anos, independentemente das suas habilidades motoras, competéncias técnicas ou

capacidades fisicas.

No entanto, existem alguns cuidados e necessidades a ter com este grupo de
trabalho, por exemplo, ter sempre em atencdo a sua seguranga. Cuidados gerais como
higiene, temperaturas (dgua, ambiente), qualidade da &gua, utilizacdo dos materiais de

apoio e equipamentos (principalmente durante a pandemia), arrumacao, etc.

Temos ainda outros cuidados técnicos, em relacdo ao planeamento, assiduidade,
empenhamento, motivacdo ou até na forma mais correta de observacdo, por forma a
facilitar a intervencdo com os nadadores. A propria colocacdo da voz, a simulagdo dos
exercicios e movimentos fora de agua, junto ao cais da piscina. A importancia da relagao

entre treinador e atleta, como um objetivo muito relevante na intervencdo profissional.

A equipa de Masters é formada por atletas de diferentes idades logo varios
escaldes, em conformidade com as regras definidas pela FINA para os Masters, no ano civil
2020 (1 de janeiro a 31 de dezembro), os nadadores serao agrupados nos seguintes

grupos de idade:



Tabela 2 - Escaloes definidos para as provas individuais

Grupo Escaldo Etdrio Anos de Nascimento
Master A 25-29 95-91
Master B 30-34 90-86
Master C 35-39 85-81
Master D 40-44 80-76
Master E 45-49 75-71
Master F 50-54 70-66
Master G 55-59 65-61
Master H 60-64 60-56
Master I 63-69 55-51
Master J 70-74 50-46
Master K 75-79 45-41
Master L 80-84 40-36
Master M 85-89 35-31
Master N 90-94 30-26
Master O 95-99 25-21

Nas competicOes realizadas entre os meses de outubro e dezembro de 2019, os
nadadores continuaram a ser agrupados nos grupos de idade vigentes para o ano civil de
2019.

Nota: Os programas e resultados de provas ficam disponiveis Online, e para
Download na area de documentos do Site da FPN, separador master, nos ficheiros de
apoio do evento respetivo. Todas as provas oficiais estdo também na plataforma de Provas

e recordes Swimranking.

Tabela 3 - Atletas definidos por escaldoes etarios

Escaldes A B C D E F G H I
Masculino a7 45,471 53 56,58 68
Anos | Anos
Anos Anos Anos
Feminino 36 &0
Anos Anos




A forma como interviemos no processo de treino, teve em conta o planeamento, o
acompanhamento dos atletas, o controlo do treino individual, a respetiva avaliacdo no
desempenho em treino e nas competicGes. Conseguiamos assim fazer uma analise mais
completa e pormenorizada, para conceber melhor o plano de treino individual. Atendendo
gue estes sdo destintos e heterogéneos, fomos capazes de ir assim ao encontro dos
objetivos comuns, que é proporcionar uma melhoria do seu desempenho técnico e nos
resultados desportivos. Demos bastante importancia ao convivio desportivo entre atletas e
consideramos que este tipo de convivios e troca de experiéncias, muito préprios destas

provas de Masters, promove a motivagao para com o treino e para com a equipa.

1.3.3. Metas individuais dos atletas

De um modo geral, pretende-se que a equipa de master agora iniciada, possa
continuar a desenvolver-se e aumentar o nimero dos seus atletas. Ter todas as condigoes
para participar com qualidade nas provas do calendario oficial, mas também em provas e
troféus internacionais. Nesta fase, pretendemos acima de tudo que os atletas desenvolvam
as suas capacidades fisiolégicas, o desempenho desportivo, mas que proporcionemos um
treino de qualidade e individual, com conhecimentos atualizados em tudo que se faz na

natacao pura desportiva nos dias de hoje.

Os objetivos de cada atleta dependem em particular do escaldo etario em que se

encontram, no entanto salientamos:
e Melhorar os resultados desportivos: reduzir 10% dos tempos da primeira prova;
e Transmitir conhecimentos ao nivel do treino, valores e formas de estar;
e Aperfeicoar o desempenho técnico do nado;
e Rentabilidade das partidas e viragens;
e Potenciar a resisténcia e a velocidade;
e Proporcionar momentos competitivos;
e Desenvolver o convivio e o espirito de equipa;

e Preparar os atletas para os momentos competitivos;

Atleta 2: Pela qualidade da sua experiéncia competitiva, um dos objetivos a atingir
com este elemento, serd a promocgdo da partilha dos proprios conhecimentos e

experiéncias como restante claramente uma referéncia na equipa.



Atleta 3: Pretendo desenvolver a sua capacidade fisica, aumentando a capacidade
ganho de massa muscular, sem perda de desempenho nas outras capacidades condicionais

e coordenativas.

Atleta 5 Pouca participacdo competitiva. Pretendo ajuda-lo a voltar a pratica
desportiva, através de um bom a condicionamento fisico, prevenindo o aparecimento de

lesdes.

Definimos objetivos individuais apenas para estes atletas, por se destacarem e
tendo estes particularidades, podem ser desenvolvidas também para beneficio do

desempenho coletivo.

1.3.4. Componente Cognitiva - Fisica - Social

Definimos como um objetivo importante para todo o grupo, o desenvolvimento das

diferentes capacidades condicionais e coordenativas.

O treino da resisténcia aerdbia de média e alta intensidade, o treino anaerobio
(latico e alatico) - velocidade, e o treino da forca sdo as principais bases do trabalho a
desenvolver com a equipa. A flexibilidade e a coordenacdo, sdo também aspetos
importantes a melhorar junto de todos os elementos. Alguns atletas apresentam excesso
de peso, pelo que sera essencial a sensibilizagdo dos mesmos, para as vantagens da
reducdo do peso. Consequente planeamento de treino especifico e/ou aconselhamento
nutricional. Quanto a prevencdo de lesGes, sera vital a realizacdo de exercicios que

reduzam o risco e/ou possibilidade de os atletas sofrerem lesdes.

O desenvolvimento da capacidade cognitiva dos atletas, onde grande parte deles
tem o objetivo de poder competir a niveis mais elevados, promover exercicios que

estimulem a producdo de conhecimento e reflexdao dos mesmos.

Visto que a equipa enquadra varios atletas recém-chegados ao clube, pretendemos
o estabelecimento de boas relagdes entre todos os individuos neste ambiente desportivo, o
suporte social entre todos, é fundamental para um caminho que se pretende que seja de

SUcCesso.



1.4. Objetivos Gerais

Segundo Araujo (2009) a qualidade da prestagdo na pratica desportiva pode estar
em estreita dependéncia da qualidade da formacdo dos intervenientes ou seja os agentes
desportivos, qualquer treinador que esteja em constante formagdo ndao deve ser apenas
para se vangloriar do seu saber, mas sim que esse mesmo saber seja posto em pratica,
tenha utilidade, pois s6é assim a pratica desportiva e os agentes que a envolvem

possibilitem o sucesso.

Destacamos em baixo alguns pontos importantes:

e Conhecer e orientar as situacdes de aprendizagem;

e Conhecer a disciplina e seus conteudos programaticos;

e Saber gerir a progressao das atividades;

e Administrar e resolver situagdes ou problemas;

e Conceber e fazer evoluir os dispositivos de diferenciacao;

e Administrar a heterogeneidade da turma;

e Fornecer apoio aos alunos que apresentem maiores dificuldades;

e Envolver os alunos em sua aprendizagem e trabalho;

e Suscitar o desejo de aprender;

e Desenvolver a capacidade de auto - avaliagao;

e Trabalhar em equipa; elaborar projetos em equipa;

e Dirigir reunides e informagdes de debate;

e Envolver os atletas na construcao do saber;

e Utilizar recursos tecnoldgicos; utilizagao da informacao na internet;

e Enfrentar os deveres e dilemas éticos;

e Prevenir a violéncia e lutar contra os preconceitos e as discriminacdes
sexuais, género, étnicas e sociais;

e Formacgdo e palestras sobre o doping no desporto;

e Desenvolver as competéncias de valores e ética desportiva;

e Administrar sua prépria formagao continua.

Adquirindo estes conhecimentos e capacidade de compreensdo, baseado e
sustentado nos conhecimentos obtidos durante o primeiro ciclo de estudos do curso de

treino desportivo, permitam assim o seu aprofundamento e desenvolvimento.



O estagio pode contribuir para por em pratica toda uma formagdo técnica, no
entanto existe a necessidade de continuar em formacdao continua, e atualizacdo de
conhecimentos ou mesmo aquisicdo de formacOes especificas. Possibilitando assim um
complemento a formacdo ja existente e a melhoria na qualidade pratica no desempenho

de treinador:

e Participagdo no Congresso da APTN - Associacdo Portuguesa de Técnicos de Natagdo;
e Eventuais seminarios da modalidade de natacdo;

e AclOes de formacdo na area da Natacao organizadas pela FPN.

Contudo pretendemos implementar durante o estagio, pelos conhecimentos e formacao ja

adquirida:

e Novas estratégias de percecao do aperfeicoamento técnico (feedback continuo;
visualizagdo de filmes nadadores internacionais; videos em Slow motion)

e Criar novas tarefas para o desenvolvimento da condicdo fisica dos atletas
(adaptacao de exercicios de Polo Aquatico e de Salvamento Aquatico;

e Filmar e analisar o nado de cada atleta;

e Novas formas motivacionais (estagios em piscina de 50 metros; partilha de
experiéncias; prémios de assiduidade)

e Relatorios e andlises dos treinos e provas;

e Verificar o nivel de Empenho, Assiduidade e Pontualidade dos atletas.

1.4.1. Objetivo Planeado vs. Objetivo Atingido

No inicio de estagio foram delineados objetivos em diferentes frentes de trabalho e
envolvimento, quer por parte da equipa técnica, quer também por parte dos atletas, assim
sendo e dentro do possivel, estes foram classificados da seguinte forma: Sim, o objetivo
foi totalmente atingido; Parcial, este nao foi totalmente atingido por falta de tempo ou por

nao abranger todos os intervenientes; Ndao, o objetivo nao foi atingido.



Quadro 1 - Descricao dos Objetivos Gerais

Objetivo Planeado

Objetivo Atingido

Topico

Sim

Parcial

Nao

Conhecer e orientar as situacbes de aprendizagem;

X

Conhecer a disciplina e seus conteldos programaticos;

Saber gerir a progressdo das atividades;

Administrar e resolver situacdes ou problemas;

Conceber e fazer evoluir os dispositivos de diferenciacao;

Administrar a heterogeneidade da turma;

Apoio aos alunos que apresentem maiores dificuldades;

Envolver os alunos em sua aprendizagem e trabalho;

Suscitar o desejo de aprender;

X X| X| X| X| X| X

Desenvolver a capacidade de auto - avaliacdo;

Trabalhar em equipa; elaborar projetos em equipa;

Dirigir reunides e informacdes de debate;

Envolver os atletas na construcao do saber;

Utilizar recursos tecnoldgicos - Informacao na internet;

Enfrentar os deveres e dilemas éticos;

Prevenir a violéncia e lutar contra os preconceitos e as

discriminacdes sexuais, género, étnicas e sociais;

Formacao e palestras sobre o doping no desporto;

Desenvolver competéncias de valores e ética desportiva;

Criar novas tarefas para o desenvolvimento da condicdo
fisica dos atletas: Adaptacdo de exercicios de natagdo de

salvamento e de Salvamento Aquatico/surf./Polo Aquatico.

Filmar e analisar o nado de cada atleta;

Novas formas motivacionais: Estagios em piscina de 50

metros; partilha de experiéncias; prémios de assiduidade;

Relatérios e analises dos treinos e provas;

Verificar o nivel de Empenho, Assiduidade e Pontualidade

dos atletas.

Administrar sua propria formagdo continua.

Novas estratégias de percegdo do aperfeicoamento técnico
(feedback continuo; visualizagdo de filmes nadadores

internacionais; videos em slow motion)




1.5. Objetivos Especificos

Nesta linha de pensamento, os objetivos especificos definidos foram:

e Elaborar um projeto de estagio realizando a avaliacdo do contexto;

e Definicdao dos objetivos a atingir com a populacgao alvo;

e Conteldos e estratégias de intervencao profissional;

e Desenvolver uma forma de avaliagao e controlo;

e Realizar uma analise inicial do nado dos atletas;

e Elaborar um planeamento continuo de treino visando a melhoria do desempenho
técnico de cada nadador;

e Elaborar um relatério final acerca do processo de desenvolvimento do estagio,
fundamentando-o em termos técnico-cientificos e apresentando sugestdes de

melhoria em termos de intervengao profissional.

Desde o inicio do ensino, até a natacdo de masters que é constante a correcdo da
técnica que se pratica nos diferentes niveis de evolugdo, mantendo assim o nadador sem
erros ou vicios, para continuar o seu percurso no desempenho competitivo. Os objetivos
da populagcdo-alvo centram-se prioritariamente na continuacdo da consolidacdo e
otimizacdo das técnicas de nado.

Hoje em dia, todos os adultos preocupam-se com a sua forma fisica e bem-estar,
em manterem-se saudaveis e ativos através de atividades que promovam o exercicio fisico
mais completo, assim sendo, mais facilmente identificamos a Natacao como a modalidade

principal opcdo da nossa populacgao alvo.



1.5.1. Objetivos Planeados vs. Objetivos Atingidos

Nesta linha de pensamento, os objetivos especificos definidos foram os abaixo

descriminados, sendo a sua concretizagao legendada como anteriormente.

Quadro 2: Descricdao dos Objetivos Especificos

OBID 'S O c:#ﬁja,,
ATIVO @BIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa
Objetivo Planeado Objetivo Atingido

Topico Sim | Parcial | Nao
Elaborar um projeto de estagio realizando a avaliacio do X
contexto;
Definicdo dos objetivos gerais e especificos; X
Conteldos e estratégias de intervencdo profissional; X
Desenvolver uma forma de avaliacdo e controlo; X

Realizar uma analise inicial do nado dos atletas;

Elaborar um planeamento continuo de treino visando a

melhoria do desempenho técnico de cada nadador;

Elaborar um relatorio final acerca do processo de X
desenvolvimento do estagio, fundamentando-o em termos
técnico-cientificos e apresentando sugesties de melhoria

em termos de intervencio profissional;

Desenvolver um Manual de treino Master com o relatorio X

final de estagio.

1.5.2. Objetivos definidos para a populacgao alvo

Neste primeiro contacto com os utentes, tivemos sempre o cuidado de ser o mais
cordial possivel e profissional, pois como sabemos a primeira impressao que passamos de

nos proprios € muito importante. Ao iniciar a abordagem, tentdémos prepararmos o melhor



possivel, encandeando um discurso de forma facil e pontos curtos, em virtude desta

primeira abordagem ser junto ao cais da piscina.

Assim, de uma forma rapida existia este contacto, e no caso de interesse por parte

do utente ou aluno era agendada a uma reuniao.

Para Bompa (1999), os objetivos do treino desportivo sdo os seguintes:

Desenvolvimento especifico das aptidoes e capacidade;
Desenvolvimento fisico multilateral;

Desenvolvimento psicologico;

Espirito de equipa;

Estado de saude do atleta;

Prevencao de lesdes;

N o u ok wWwN =

Bases teodricas.

Ill

A técnica desportiva pode ser apenas a ‘“imagem ideal” da sequéncia de
movimentos que vdo permitir obter de forma racional e econdmica a resolugdo do
problema motor. Ao analisar e avaliar os diversos movimentos é importante ter em conta
os desvios entre a técnica ideal ou padrao, e a resposta individual de cada individuo.
Podemos assim aperfeicoar através de um conjunto de procedimentos ou tarefas de
treino ao longo do decorrer do tempo, permitindo alcangar do um modo mais facil e
economico o objetivo para o qual este se orienta: O desempenho desportivo com vista ao
melhor resultado. A otimizacdo das possibilidades depende, por sua vez, das estruturas
anatomicas e funcionais do corpo humano perante os constrangimentos do envolvimento

(Alves, 1995; Ruiz, 1994).

Cada técnica pode e deve ser definida por elementos cujos movimentos sdo
precisos e eficientes, quanto mais perfeita ela for menor serd o consumo de energia
necessario para obter um bom resultado. Um sinénimo de “boa” técnica expressa-se por

elevada eficacia e eficiéncia motora (Alves, 1995).

Os objetivos da populagdo-alvo centraram-se inicialmente na consolidacao e
aperfeicoamento das técnicas de nado. O modelo técnico ndo deve ser uma estrutura
fechada ou bloqueada, mas sim adaptavel, permeavel e flexivel as caracteristicas dos
atletas, podendo incorporar facilmente a evolugdo dos companheiros e das praticas de
preparacao que se vao afirmando ao longo do tempo, baseado sempre em conhecimentos

cientificos atualizados e na experiéncia pratica do treinador (Campanico, 1991).



Quadro 3: Descricao dos Objetivos dos Masters

OBID 'S O G%P;jt?fva,,
ATIVO OBIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa
Objetivo Planeado Objetivo Atingido

Topico Sim | Parcial | N&o
Desenvolvimento especifico das aptidées e capacidade; X
Desenvolvimento fisico multilateral; X
Desenvolvimento psicologico; X
Espirito de equipa; X
Estado de saude do atleta; X
Prevencdo de lesdes; X
Bases teoricas. X
Desenvolvimento especifico das aptidées e capacidade; X
Desenvolvimento fisico multilateral; X

Alguns dos objetivos planeados, e com vista a serem atingidos ou resolvidos neste
grupo de trabalho, sdo de cariz técnico e individual. Tendo em conta que existe diferencas
muito acentuadas entre estes atletas masters, quer no conhecimento técnico efetivo dos
estilos de nado, assim como nas partidas e viragens, foi necessario recorrer a uma grelha
de controlo técnico e execucdo para mais facilmente ajustar exercicios de correcdo ou

evolugao.

Alguns dos objetivos a atingir com esta populacdo alvo sdo também técnicos, visto
haver diferencas muito acentuadas entre estes atletas. Assim sdo descritos mais abaixo

em quatro pontos principais, sobre o desenvolvimento das técnicas de nado.

1.5.3. Aperfeicoamento das técnicas alternadas

Para aperfeigoar as técnicas alternadas (crol e costas) o trabalho exigido passa no
sentido de deixar de executar uma técnica rudimentar e comecar a introduzir o ensino da

técnica especifica propriamente dita, e que segue o modelo descritivo da técnica correta.



IMPLEMENTAGCAO E INTERVENGCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Para o desenvolvimento da técnica correta deve ser dado feedback constante e
aplicar drills, com progressao pedagdgica na maioria dos casos de forma a tentar que o

nadador adquira a execugao mais préoxima possivel do modelo técnico do nado.

Este tipo de padrdo de ensino deve ser aplicado com maior intensidade nas técnicas
alternadas, visto que estas tém uma melhor base de sustentabilidade justificavel para o

realizar.

A natacdo por ser realizada no meio liquido torna-se uma modalidade desportiva
altamente dependente do desempenho técnico do atleta (Caputo, Lucas, Greco & Denadai,
2000).

Imagem 12 - Visualizacao de Imagens para apoio (Correcao)
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1.5.3.1. Exercicios técnicos de correcao utilizados

e Alertar constantemente para o nado com respiracao “Bilateral” para estimular a

simetria;

e Utilizacdo do "“Snorkel” para o alinhamento do corpo, simetria dos membros

superiores e posicdo da cabeca;
e Utilizacdo das palas para estimular a forca de tragao;
¢ Realizacdo de Nado “Catch up” para corrigir a falta de amplitude;
e Utilizagdo da prancha para melhorar a eficiéncia da pernada;

e Colocar um objeto na testa (posicdo dorsal) para estimular a posicao correta da

cabega;

e Drill técnico com bragada de membro isolada, com enfase na rotagdo dos ombros

e flexao do cotovelo na fase ascendente;

e Drill técnico com os dois bragos em simultdneo, com enfdse na posicdo dos

cotovelos na fase subaquatica da bragada;

e Realizacdo de exercicios de pernas de costas com prancha colocada sobre os

joelhos.

1.5.4. Aperfeicoamento das técnicas Simétricas

A continuidade do ensino da técnica rudimentar de Brucos deve ser tida em conta e
ndo ser descorada, terminando assim o ensino da técnica que foi iniciada no nivel anterior,
de acordo com a evolugdo do nadador vamos introduzindo a técnica perfeita e melhorando
progressivamente de forma a “largar” a técnica rudimentar e entrar de forma mais

sistematica e exaustiva no modelo biomecéanico da técnica.

A técnica de brugos é considerada uma das menos econémicas das quatro técnicas
de nado, a causa mecéanica provém da sua descontinuidade técnica e consequentemente
da acentuacdo da variagdao da velocidade intraciclica horizontal do centro de massa do
corpo, que provoca a necessidade de realizacao de trabalho complementar para voltar a

acelerar o centro de massa do corpo.

Como sabemos a mariposa € uma técnica simultanea, porque os bragos recuperam

no final da bragada em simultédneo, assim como a préopria pernada é feita em conjunto.



Devemos desenvolver alguns exercicios de mariposa juntamente com trabalho
técnico do estilo de crol, tendo estas duas técnicas uma parecenca muito semelhante na
sua execugdao, quando dividida unilateralmente estd a vista a sua aplicabilidade e
desdobramento, podemos aplicar os exercicios de ambas as técnicas em simultaneo, como
por exemplo bragos de crol com pernas de mariposa. Facilitando a aprendizagem mas

também contribuindo para uma melhor capacidade coordenativa.

No ensino da natagdo, a mariposa surge como uma das técnicas de nado
convencionais de aprendizagem mais dificil, ainda que a de maior complexidade pareca
ser, efetivamente, a técnica de brugos. De entre as quatro técnicas usadas na natagdo
pura desportiva, segundo uma visdao mais tradicional do ensino da natacdo (Pelayo,
Maillard, Rozier & Chollet, 1995; Schmitt, 1997), a mariposa é geralmente a ultima a ser

ensinada e aquela que parecem sentir mais dificuldade em realizar.

A mariposa no entanto é coordenativamente simples, particularmente quando
comparada com a técnica de brugos, pelo que o comprometimento do seu nado parece
advir sobretudo do facto de o iniciante ndo realizar um movimento corporal ondulatério

adequado.

A auséncia ou insuficiéncia deste movimento tem como consequéncia, por exemplo,
a incapacidade ou dificuldade de promover a saida dos membros superiores (MS) da agua
no final do seu trajeto motor subaquatico, que recuperam arrastando-se pela superficie
(Pedroletti, 1991; Sanders, Cappaert, & Devlin, 1992).

Isto aumenta muito a forca de arrasto hidrodindmico a que o nadador se sujeita e
como tal, a exigéncia condicional do nado. Sera esta a razdo pela qual o senso-comum
perceciona e exprime, invariavelmente, que nadar mariposa “cansa muito”. A necessidade
de se executar um movimento ondulatorio eficiente (nunca excessivo) na técnica de
mariposa é inquestionavel (Costill, Maglischo, & Richardson, 1992; Maglischo, 2003).
Contudo, quando em presenca de um aprendiz que ondula com dificuldade, nem sempre o

foco da corregao é colocado na zona corporal e/ou na agdo corretas.

1.5.4.1. Exercicios técnicos de correcao utilizados

e Drill técnico com 1 ciclo de bracos e duas pernadas, com enfase na extensdo

dos MS aquando da recuperacao e posigao do tronco;

e Realizar séries de 25m de nado eficiente, consistindo em nadar o percurso
com o menor numero possivel de bragadas, procurando maior tonus

muscular e extensdo dos MS e MI;



Nadar entre as pistas (lateral da piscina), com uma respiracao a cada pista;
Realizar scullings com vista a melhorar a sensibilizacdo da bragada.

Drill técnico com 2 bracadas braco direito e 2 bracadas com o braco
esquerdo, batimento nos tempos corretos da pernada, com intuito de
resolver a amplitude e afastamento da bracada, e ainda correcbes da

pernada;
Utilizacdo de barbatanas em estilo completo para correcao da pernada;
Utilizacdo de palas (pequenas) para sensibilizar a tracdao da bracada;

Scullings para ganhar sensibilidade a fase aquatica da bracada.



1.6. Planeamento e Calendarizacao

1.6.1. Competéncias Técnicas

A qualidade dos recursos Humanos é sem dudvida um dos principais fatores de
desenvolvimento do desporto, atualmente e em particular dos treinadores desportivos,
segundo Rodriguez (1987), o treinador possui varias técnicas e estratégias pedagdgicas
gue visam rentabilizar o desempenho dos seus atletas. Um treinador é responsavel pela
coordenacao e diregao das atividades dos seus atletas, este orienta, organiza e planeia os
treinos e em simultaneo educa o atleta.

Surge assim a atividade de Treinador de Desporto que compreende o treino e a
orientacdo competitiva de praticantes desportivos, bem como o enquadramento técnico de
Atividade Fisica ou Desportiva (Decreto-Lei n.° 248-A/2008 de 31 Dezembro 2008).

Ter atencdo que de acordo com o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Margo o
Decreto-Lei n.0 248-A/2008 de 31 Dezembro 2008 estabelece o regime de acesso e da
atividade do Treinador de desporto, limitando-o aos detentores da Cédula de Treinador de
Desporto (CTD). Nesse sentido, a CTD é emitida nos Graus I a 1V, ligados a um quadro
crescente de competéncias para o desempenho da profissao em todos os niveis, todas as
organizagdes com servicos de desporto e todas as modalidades desportivas.

A estratificacdo obedece as recomendagdes europeias e define o alinhamento que
articula a formacgdo académica e a técnico-profissional.

Assim, o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Margo estabelece um regime de acesso
a CTD para os titulares de formacgdo técnico-profissional, bem como para os titulares dos
graus atribuidos por estabelecimentos do Ensino Superior que conferem formagdo na area
das Ciéncias do Desporto, consagrando-se a formagado de treinadores através de perfis de
formacdo adequada as exigéncias da entidade certificadora — o Instituto de Desporto de
Portugal, I.D.P.].

1.6.2. Planeamento e Periodizagao

No que diz respeito ao planeamento, o mesmo pode ser interpretado e
compreendido através do quadro representativo definido mais a frente, onde se mostra
toda a época desportiva, assim como a sua divisdo no espaco — temporal definida por dois
macrociclos, apresentando no seu intervalo a época de férias.

A planificacdo do treino é um instrumento fundamental na gestdo do rendimento
desportivo, as estruturas da planificagdo, as formas de organizacao do treino e os seus
contetdos formam uma estreita ligagdo com a dindmica de rendimento pretendido
(Navarro, 2001).



Esta pretende conduzir o atleta a obtengdo de picos de forma maxima ou ideal
consoante a organizacdo do calendario competitivo. Neste sentido, e de forma a exercer
um maior controlo das variaveis implicitas no treino, a planificacdo da época é periodizada
por quatro diferentes categorias: a sessao de treino, os microciclos, os mesociclos e por
ultimo os macrociclos. (Maglischo, 2003)

Garganta (1991) define periodizacdao como sendo a divisao da época em periodos,
em funcdo das carateristicas do calendario competitivo, de acordo com as leis e principios
do treino desportivo, onde a dinamica das cargas tem papel fundamental na adaptacao do
organismo, tendo em conta o momento da época que se atravessa. A periodizacdo do
treino compde uma estratégia operacional e racional de segmentar o tempo disponivel
para a preparagao, com o intuito de obter os melhores resultados em sincronia com as
competicdes mais importantes do ciclo em causa (Haff, 2013).

A periodizacdo tipica engloba trés niveis fundamentais: a Macro-estrutura, a Meso-
estrutura e a Micro-estrutura.

A Macro-estrutura procura definir quais os momentos em que o atleta devera ser
bem-sucedido, calculando o periodo de preparacao necessario para o atingir. Tem duracdo
habitual entre as 12 e as 20 semanas, organizando-se em macrociclos, podendo haver 1 a
3 macrociclos por ano, culminando cada num pico de forma que constitui o objetivo
principal desse mesmo periodo. Quando o planeamento anual tem dois macrociclos,
chamamos periodizagao dupla.

Na meso-estrutura, existe o mesociclo, que corresponde a uma estrutura
intermédia que agrupa as micro-estruturas, orientando o processo de treino de acordo
com os objetivos previamente definido, ocorrendo num periodo de 2 a 6 semanas
classificando-se de Mesociclo introdutério (Gradual) ou seja iniciais de qualquer estrutura
de treino, constituidos por periodos de 2 a 6 semanas de preparagao geral, conducentes a
criacdo das bases da condigdo fisica necessarias para as cargas de treino posteriores.
Mesociclo de base ou de desenvolvimento pretende-se otimizar a aplicacdo das cargas
fundamentais que irdo permitir novas aquisicoes e adaptacdes ao atleta.

Estes mesociclos sdao de dois tipos: de ativacao, pela qual o praticante adquire as
bases funcionais e especificas da sua modalidade, e de estabilizacdo, que tem como
objetivo consolidar e automatizar as aquisicbes conquistadas. Mesociclo pré-competitivo
(controlo e preparacgao) pretende transformar os niveis condicionais e técnicos alcancados
durante os mesociclos de base, em capacidade para o desempenho competitivo,
favorecendo procedimentos precisos e concretos de grande grau de especificidade. E
comum neste mesociclo desenvolver a simulagdo das condigdes técnicas, taticas, fisicas e
ambientais que o atleta ird encontrar em competicdo. Mesociclo competitivo ou de

preparagdao terminal sdo os que englobam as principais competicOes, especialmente as



estruturas que incluem o trabalho a realizar entre competigdes proximas temporalmente.
A sua duragdo varia entre duas a trés semanas.

A micro-estrutura € o designado microciclo, tem a duracdo habitual de uma
semana, esta organiza e assegura a coeréncia das cargas ao longo das sessdes de treino,
corresponde normalmente entre 3 a 11 sessdes de treino por semana e sdo classificados
em varios tipos de microciclos, os graduais tém como objetivo a preparacdo do organismo
para um trabalho intenso, os de desenvolvimento caracterizados por grande volume e
solicitagdo elevada para estimular a adaptagao do organismo.

Sao parte importante do trabalho de preparacdo do atleta e utilizam-se no trabalho
proximo das competicdes, por sua vez estdo divididos em trés categorias; microciclos de
carga, de choque e pré-competitivos. Os microciclos de recuperacdao sdo utilizados
principalmente no final de uma sequéncia de microciclos de desenvolvimento (terminando
um mesociclo), antecedendo ou seguindo-se a um microciclo de competicdo. Tém por
objetivo assegurar a eficacia dos processos de recuperacao, doseando os efeitos das
cargas e controlando o nivel de fadiga acumulada do nadador. Nestes microciclos existe
uma reducgao significativa do volume e estabilizacdo da intensidade.

Para terminar temos o microciclo de competicao, ou seja na semana da competicao
ou a que antecede, estes sdao constituidos de acordo com o calendario competitivo, tendo

em consideragdo o nimero de competicdes principais e a duragdo entre elas.

1.6.2.1. Macrociclo

Macrociclo é o que chamamos e designamos por dividir, ou melhor dizendo uma
forma de periodizacdao de um determinado espago temporal, que consiste em subdividir o
treino num determinado periodo especifico de tempo. A este tempo podemos denominar
de Macrociclo quando tem um formato de maior espago, superior a alguns meses
(mesociclos) como veremos mais adiante.

O Macrociclo deve ser o principal responsavel pela organizagdo e planeamento de
todo o treino desenvolvido durante apenas uma época desportiva. Este planeamento e
estruturacdo obedece a um conjunto de objetivos e espectativas que, geralmente, vao ao
encontro de um ponto alto de performance, denominado “Pico de forma”.

Este divide-se em fase de preparacdo que se subdivide em basica e de
especializacdo, onde ocorre depois um periodo de transicdo, que é normalmente no final
do macrociclo, e situa-se entre o periodo de competicdo e reinicio de um novo ciclo de
treino (macrociclo).

A sua funcao principal é promover uma recuperagao efetiva e total do individuo em

funcdo dos exigentes esforgos a que foi submetido nas fases anteriores do treino, um



macrociclo é composto de varios mesociclos e um mesociclo é formado por varios
microciclos, normalmente de trés a seis segundo Castelo (2002).

Este ciclo de treino encontra-se intimamente correlacionado aos principios da
sobrecarga e da interdependéncia de volume e intensidade, com vistas a proporcionar a
aplicacdo de cargas crescentes com a respetiva recuperacdo, visando progressos na

performance e desempenho do atleta.

1.6.2.2. Mesociclo

Segundo Castelo (2002), o Mesociclo como unidade estrutural da preparacao
desportiva é caracterizado por associar um conjunto de microciclos similares que possuem
direcOes e objetivos idénticos, por recorrer a microciclos de diferentes tipos para acumular
os efeitos positivos pretendidos e por produzir um significativo nivel de rendimento
desportivo, implementando uma unidade estrutural completa do processo de treino. Os
mesociclos sdo planificagdbes onde se processa a organizacdo e sucessdao Otimas de
microciclos de caracteristicas diferenciadas, definindo as etapas préprias de cada periodo
da época de treino.

Os mesociclos sdo normalmente referentes a subfases do macrociclo, tém uma
especificidade prépria e sdo de duracdo inferior aos macrociclos; compreendida entre duas
a quatro semanas de treino, dependendo dos objetivos e o tipo de treino usado em cada
etapa do plano anual. Em termos fisioldogicos, os mesociclos sdo usados no
desenvolvimento e incremento de um aspeto especifico da forma fisica (Pyne & Goldsmith,
2004).

Podemos identificar diversos tipos de mesociclos consoante os requisitos do plano
anual. Mesociclo introdutério (treino geral; baixo volume e baixa intensidade), mesociclo
preparatério (transicdo de um baixo volume e intensidade para grande volume de treino);
mesociclo especifico (mais especializado e de alta intensidade, com énfase na melhoria da
velocidade de prova), mesociclo de competicdo (performance competitiva), (Pyne &
Goldsmith, 2004).

Raposo (2002) refere que a distribuicdo dos mesociclos ao longo da época tem
como objetivo fundamental evitar o esgotamento do atleta e conseguir a correta
distribuicdo dos objetivos do treino, constituido a forma necessaria a organizacao temporal

do treino:

e Permitem a adequada conducgdo do efeito cumulativo do conjunto dos microciclos;
e Possibilitam um elevado ritmo de evolugdo do nivel do treino;

e Evitam possiveis crises nos processos de adaptacao;



e Permitem conjugar a organizacdo da carga com o facto de as modificagdes

adaptativas nos varios niveis.

Figura 20: Exemplo do Mesociclo de Janeiro

. Gbido
OBIDS ) , Criativa.,
ATIVO OBRIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa

RuMiCirie

Mesociclo 4 - laneiro

Microciclo M-14 [ Mm-15 M-16 | M-17 M-18 |Total Percentagem
Al 1750 4800 2200 3400 5050 17200 63,70%
A2 1500 1050 400 900 3850 14,26%
A3 750 1150] 1500 7.,04%
PA 500 400 900 7.04%
TL 900 400 400 1700 3,33%
PL 200 200 0,74%
WEL 150 300 600 2000 1250
Volume o 4150 7250 2600 5300 F700 27000 100,00%
Sessies 2 4 2 3

Relatorio - Mesociclo 4 ( Janeiro 2020 ) - Resumo

Sessoes Realizadas 13 Média Semanal: 5500

Total Microciclos 5 Volume Total: 27000

Horas Treino Aprox. 24 PROVA
M-14 Recuperacio ativa - Manutencdo do Limiar ; W com barbatanas

Adaptacio ao ritmo de competigdo mas com distancias curtas
M-15 Preparacdco da Prova Importante - Nacional

Aerobio Base + Manutencdo

Adaptacdo ao ritmo de competigdo

Treino Pr. com barbatanas e viragens.

M-16 Continuacdo e manutencdo do W realizado a nivel Aerdbio Prova
Preparacdo para a prova no proximo fim-de-semana
M-17 Recuperacio e Aumento Capacidade Aerdbia

Treino da velocidade resistente, com recuperacdo total e RA
W de Séries de 50m com tempo fixo de saida.
M-18 Velocidade e Recuperagdo, treino em dois estilos
Aumento do trabalho no Limiar Anaerdhico (Pul. 25-28)
Séries de 25m, em nado e em trabalho de pernas com controlo da Pul.
Utilizac3o de Barbatanas para correcdo de batimento
Aumento do volume semanal, intensidade dentro da média
Tempo de Saida (T5) - Definido por atleta (DPA)
Aumento do trabalho técnico de Bracos (Br)

1.6.2.3. Microciclo

O termo microciclo refere-se a um bloco de treino curto, normalmente tem duracao

de uma semana, sete dias, podendo variar o niUmero de sessdes de entre as quatro e as



treze sessbes por microciclo. O propdsito do microciclo é direcionar o treino para as
especificidades das componentes da forma fisica. O microciclo representa o plano e
estratégias especificas necessarias para atingir os objetivos do mesociclo (Pyne &
Goldsmith, 2004).

Os microciclos podem reportar-se a diferentes caracteristicas consoante o objetivo
pretendido, assim os diferentes tipos de microciclo sao: microciclo de ajuste, microciclo de
carga, microciclo de impacto, microciclo de ativacao, microciclo de competicao e microciclo
de recuperacao (Navarro, 2001). Existe uma reparticdo das cargas e dos objetivos pelas
diferentes unidades de treino, sendo feita de uma forma légica e respeitando os fatores de
treino, provocando assim, uma elevacao do nivel de rendimento do praticante ou da

equipa (Castelo et al., 1998).

Figura 21: Exemplo do Microciclo

. (“' obidos
oBID 'S O, | o Criativa,,
ATIVO OBIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa o
RUsiCiro
Microciclo 3
5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1400 1200 1200 3900 69,03%
A2 400 700 250 1350
A3 0 0,00%
PA 0 0,00%
TL 1] 0,00%
PL 1] 0,00%
VEL 400 400
Volume| 1800 0 1900 0 1950 0 Le50 100,00%
28Feira: Aerobio Base + W: Técnica de Estilos Prancha
42Feira: Aerobio Base + Capacidade Aerdbia em Mariposa Barbat. + Prancha
B2Feira: Aerdbio Base + CA: Pul. (22-24) A2 + Velocidade
| | Relatdrio Semanal Microciclo 3 - 14 a 19 Outubro 2019 _|

M2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3, atendendo ao inicio da época.
O Volume total de metros realizado nesta semana: 5650m, sendo a média didria de 1900m
Al - 3900m : 69,03%
AZ-1350m :23,89%
VEL - 400m : 7,08%
W: Predominante Aerébio + W dentro da Capacidade aerdbica (A2), Pulsagdo em 10'.
Técnica de Mariposa e alguma velocidade

Nos microciclos existem fatores que determinam a sua organizagdao interna e aos
guais o treinador ndao pode fugir. Segundo Raposo (2002), os fatores que determinam a

organizacao do microciclos sao:



e Volume total da carga necessaria;

e Conteldo e a preferéncia diaria do treino;

e A resposta que cada atleta da ao treino;

e O tempo de recuperacao necessario em cada treino;

e A necessidade de modificar regularmente os microciclos;

e O calendario das competicoes;

e As preferéncias de participacao;

e A necessidade de obter marcas de qualificacao para determinadas competicoes;

e O intervalo entre os varios tipos de competicoes.

Os microciclos tém de ir ao encontro de todos estes fatores e situacdes, para que

possam responder as necessidades de preparacao dos atletas. Assim sendo, surgem varios

tipos de microciclo: Microciclo gradual, de choque, pré-competitivo, de recuperacdo.

1.6.2.4. Unidade de treino - Plano de treino

A sessao de treino é a unidade mais pequena nesta estruturacdo temporal em que
consiste o processo de periodizacdo, e nela se organizardo, numa sequéncia logica e
respeitando os principios bioldgicos e metodoldgicos do treino, os varios exercicios
selecionados para promover o desenvolvimento do atleta ou a sua preparacdo para a
competicao.

Sendo o bloco basico sobre o qual se constréi o treino (Alves, 2015), esta entende-
se como um conjunto de conjugagdes de exercicios, que de forma mais especifica
correlaciona os planeamentos anteriormente definidos. A sessdo ou a unidade de treino é
o elemento de ligacdo de todo o sistema de preparacao do atleta.

Constitui um conjunto de estimulos que irdo resultar numa adaptacdo positiva ou
negativa. (Raposo, 2002). A sessdo de treino é um dos elementos temporais do processo
de treino a que o treinador deve dedicar maior atengao.

A unidade de treino abrange trés partes: 1: Parte preparatéria; 2:Parte principal
(tarefa fundamental); 3: Parte final (recuperacdo). Para planear a unidade de treino é
importante ter em conta as informacgOes constantes do planeamento e referidas nas outras
estruturas subalternas (Olbrecht, 2000; Sweetenham & Atkiso, 2003).

Exemplo de um plano de treino didrio ou unidade de treino desenvolvida para
facilmente ser consultado, dando indicagdes rapidas do trabalho que estéd a ser realizado
assim como os seus objetivos, tempos ou metros. Estas serdo mais a frente descritas em

mais pormenor.



Figura 22: Plano de Treino (L)

. ahido
OBIDS ) , Criativa,,
ATIVO OBIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa

Plano de Treino L Diario Macrociclo 1 Micro-

ciclo ...b..., Periodo 4 a 9 Nov. 2019
Atleta ......., Nome

R [ = s [~ S
Data Nascimento ......coeeneenenns
Sessdo 4 Diadasemana 7 (Quinta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS 11T TTA NM | NMA
1 Al |600m L+ 200mTr. TECE 16 16 BOO 800
2 PA |4 2x(4x50)L + 400 Recup. 3 10 2440 58 B0O 1600
3 Al |+ 600mL(150L+50Pr) 2412 72 G600 2200
4 A2 |1+ 6x400m L 6'45" | 630" 2+40 114 2400 | 4800
5 Al [+ 100 Relax 242 118 100 | 4700

Objetivos: Poténcia Lactica .. Aerobio Base Material:

5 Tempa de saida [T05 [ T=mpo de descanso antre séries T | Tempa Tatal Acumulada |

TCh Temps de Chazada [ | Tempa Total da Tareta WM | Mimera de Matras |

HMA Mimara d Matras Acumulads

1.6.3. Planeamento da época de Masters - Macrociclo

Macrociclo é o termo utilizado para descrever um ciclo de treino que inclui uma fase
competitiva, as caracteristicas essenciais sdao os periodos de desenvolvimento do nivel de
preparacdo. Sendo composto por um conjunto de mesociclos, que quando articulados
formam entdo o periodo de treino referido como macrociclo. (Navarro, 2001).

Este configura a programacdo global do processo treino para a totalidade da época
e é planificada de acordo com a data da competigdo mais importante, com o pressuposto
de obter o pico de forma desportiva nessa altura. Este pico de forma tem somente a
duracdo de duas a trés semanas, normalmente durante o ano de treino sdo planificadas

duas épocas, a primeira referente a época de Inverno (piscina curta), que vai de Setembro



a Marco (30 semanas) e a segunda referente a época de Verdo (piscina longa), que
normalmente vai de Abril a Agosto (20 semanas).

Para o desenvolvimento do plano de carreira de um nadador, sendo este um atleta
master é muito importante delinear bem a sua a periodizacdo, como podemos facilmente
observar na seguinte tabela sobre as caracteristicas fundamentais da periodizacao de
(Mateviev & Forteza, 1999) que referem que se deve ter em consideracao para a
preparacao geral e especifica a periodizacdo, ndo sé para a natacdo mas para todas as

atividades desportivas.

Figura 23: Quadro de apoio ao macrociclo

Quadro Sinoptico, sintese das particularidades dos periodos

treinamento

preparacglo especial
& competitiva

compenentes da
preparacao
esportiva

funcional imediata
para as competicdes

Particularidade P Preparatério Competitivo Transitario
Etapa Prep Geral Etapa
Prep Especial
1. Orientacio do Criar a base para a Esta em todos os Preparacao Alivio na preparacao

2. Preparacéo
fisica

Desenvolvimento
das capacidades

Desenvolvimento
das capacidades

Manutencio do
nivel da preparacio

Descanso ativo por
meio de jogos &

psicolégica

das qualidades
volitivas da

psicolégica especial
para as cargas de

predisposicio
espacial para as

meotoras gerais meotoras especiais, & | geral &  especial | aquaticas
manutengio do alcangado
nivel global
3. Preparacao técnico Resestruturagio de Aperfeicoamento Polimento g | Eliminagdo  parcial
tatica habilidades motoras. | das agdes técnicas confirmacio da | das deficiéncias
Aprendizagem de & taticas objeto da variabilidade na | técnicas detectadas
novas agdes especialidade execucdo das agles | nas  competigbes.
técnicas motoras  elegidas. | Estabelecer as
Elevacéo do | tarefas  para o
pensamento  tatico | aperfeicoamento no
ao maior nivel préximo ciclo.
4. Preparacio Desenvolvimento Preparacéo Garantir a Garantir o estado

emacional positivo
diante das vitdrias &

personalidade grande intensidade competigdes, possiveis derrotas
e a participagdo em modelagdo do
competicdes treinamento
5. Relagdo entre a prep. | Maior conteddo da Maior conteldo da Se aumenta ainda Desaparece a prep.
Geral & especial do prep. Geral sobre a prep. especial sobre | mais a prep. Especial e
atleta prep. especial a prep. geral especial sobre a predomina em todo
prep geral o periodo a prep
Geral
Dindmica das cargas Aquantidade de O ritmo de execucdo | Aumenta Diminui a qualidade
exercicios & muito g a qualidade dos consideravelmente a | de gxercicios
maior que a exercicios gualidade de treinamento
qualidade da aumentam. dirminui execucao continua aerébico & variaveis
execucio aquantidade de diminuindo a
predominio do exercicios, guantidade de
treinamento parcialmente o exercicios, maior
aerdbico treinamento utilizagdc de
aerdbico se treina treinamentos,
&m Zonas mistas anaerbbios
Torna-se preponderante durante os periodos preparatérios especificos e

competitivos nos ciclos anuais de treino utilizar o chamado método de treino por
intervalos, no entanto, este pode ser dividido em método por intervalos com pausas

incompletas (treino intervalado), e método por intervalos com pausas completas (treino de



repeticGes) segundo Alves (2004), no enquadramento preparatorio durante os periodos de
treino atras referidos.

Cada vez mais devemos inovar e criar novas estratégias de intervencdo,
procurando e encontrando alternativas a uma pratica demasiado mondtona, mas ao
mesmo tempo nao deixando de colocar em pratica as tarefas basicas e que na realidade
sdo essas mesmo que nos levam a alcangar o sucesso do atleta (Bauru, 2007). Sendo uma
verdade demonstrado pelos estudos atras referidos para os jovens nadadores é também
uma realidade agora para grupos mais velhos como os masters, que devemos procurar e
manter um espirito sempre jovem.

O plano anual de trabalho foi desenvolvido em Excel e apresenta tarefas de bases
nas quatro técnicas de nado, onde durante todo o ano procuramos e desenvolvemos o
trabalho dessas mesmas tarefas ou dos objetivos pretendidos. Devo salientar que é
importante a contabilizacdo dos metros aplicados em cada tarefa e em cada zona de
intensidade.

O trabalho técnico de Crol e Costas (técnicas alternadas) estd presente em todas as
unidades de treino e durante todo o ano, enquanto a de Brucos e Mariposa (Técnicas
simultédneas) apresenta-se com menor aplicabilidade de intervengdo. Quanto ao
planeamento de unidades de treino, microciclos, mesociclos e macrociclos, realizadas

durante o estagio, estdo mais alguns ( Treino L) em anexo.

Este planeamento esta dividido da seguinte forma:
e 2 Macrociclos; 10 Mesociclos; 43 Microciclos

e 129 a 221 Unidades de treino (45 sessGes de preparacao fisica) Treino XS a XL

Nesta fase inicial de implementacdo e intervencao de uma equipa de masters, que
como sabemos é bastante heterogénea e com qualidades e carateristicas fisioldgicas muito
particulares, optamos por iniciar este primeiro ano por fazer um macrociclo anual, dividido
em apenas 2 macrociclos, o macrociclo de Inverno e o macrociclo de Verdo, que por sua
vez estes vao dividir-se em 5 Mesociclos.

O primeiro macrociclo teve inicio em Outubro e termina no fim de Fevereiro, o
segundo macrociclo tem inicio em marco e termina no fim de julho. Ao longo destes 2
macrociclos, decorreram também provas de preparacdo e de controlo, constituindo
momentos importantes para o treinador e nadador averiguarem quais os aspetos a
melhorar na sua performance, estas estdo definidas também na figura n°7 do

planeamento.



Figura 24: Planeamento do Macrociclo Anual e Competicoes

Planeamento Masters - Obidos Criativa 2019/2020
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O nosso planeamento como estd referido na figura atras representada, divide-se
também em quatro periodos, cada um com os seus objetivos bem definidos e distintos
como iremos expor e desenvolver mais a frente. Segundo Pyne e Goldsmith (2004), o
processo de preparacdao do atleta para a competicdo, apresenta determinados periodos de
maior especificidade, esses periodos tem a fungdo de articular e diferenciar o tipo de treino
em cada fase da época, de forma a cumprir o principio da exaustdo; recuperacdo; pico de
forma; supercompensacao e variacao da carga de treino no processo de preparacao.

A periodizagdo do treino em fases especificas permite focar o treino num aspeto
especifico na preparacdo do atleta para atingir a performance desejada nos momentos
mais decisivos. Os diferentes periodos de treino sdo caracterizados por alteragdes no
volume e intensidade da carga de treino como vamos analisar com os diferentes periodos

de trabalho ao longo da época desportiva.

1.6.3.1. Periodo Preparatorio Geral (PPG)

Pretende estabelecer uma base funcional de treino, melhorar a condicdo fisica,
através da capacidade aerdbia, mais trabalho técnico e o aumento da forgca muscular,
introduzindo progressivamente o trabalho de poténcia aerdbia e intensidades anaerdbias.

O Periodo Azul (Preparagao geral - ver figura n® 7) surge inicialmente com cargas

de intensidade baixa e moderadas para ir preparando a adaptacdo do atleta a superagdo



das proximas e diversas cargas (cargas progressivas), o volume de treino é progressivo
normalmente no inicio dos Macrociclos. E caracterizado por tarefas mais longas, realizadas
a baixa velocidade com o intuito de restabelecer ou desenvolver melhorias ao nivel da
resisténcia geral. O treino durante este periodo centra-se na melhoria da capacidade
aerdbia, da forca geral, das destrezas técnicas e da resisténcia psicolégica ao stress
induzido pelo treino, normalmente tem uma duracdao entre as seis e as dez semanas
(Navarro, 2001).

1.6.3.2. Periodo Preparatério Especifico (PPE)

Aumento significativo das solicitacdes anaerdbias, do trabalho de velocidade e da
forca muscular, bem como pela manutencdo da capacidade aerdbia e do trabalho técnico.
No Periodo verde (ver figura n°7) salientamos os dois primeiros microciclos como aumento
do volume consideravel, para proporcionar uma melhor adaptacdao do organismo do
nadador a estas novas tarefas do treino, as cargas variam desde intensidade baixa, média
e alta, e ainda o desenvolvimento da forga.

Tem a duracdo de oito a doze semanas e da-se um incremento da intensidade do
treino, os atletas sdo sujeitos a grandes volumes de treino a intensidades altas nas tarefas

especificas a ao treino da distédncia de competicao (Maglischo, 2003).

1.6.3.3. Periodo Competitivo/Taper (PC/T)

Principal objetivo deste é fazer com que os nadadores atinjam o pico de forma para
a principal competicdo do Macrociclo, caracterizando-se por uma diminuicdo gradual do
volume e da intensidade. O Periodo Vermelho referido como Taper é o periodo competitivo
(ver figura n97) volume e intensidades baixas, tarefas direcionadas de acordo com a
competicdo, garantir que o atleta participa na competicdo no seu melhor momento. Para
Maglischo (2003), o intuito deste periodo é otimizar a preparacdo do atleta para a
competicdo que devera ter lugar no final deste periodo, altura em que o atleta devera se
encontrar no pico da forma desportiva, este periodo podera também ser denominado como
pré-competitivo.

Navarro (2001) refere que o treino neste periodo estd dirigido ao desenvolvimento
dos aspetos intervenientes na competicdo com a ajuda de exercicios especificos,
competicoes e meios adicionais como recuperagao, modificacao da dieta, etc.

A competicao neste periodo é o principal agente na preparacao especifica do atleta,
induzindo ganhos de experiéncia competitiva e promovendo o controlo da ansiedade pré-

competitiva e competitiva.



De duragao compreendida entre as quatro e as oito semanas, caracteriza-se pela
reducdo do volume de treino em cerca de 25%, quando comparado com o periodo anterior
e por um aumento da intensidade e densidade do treino, no treino anaerdbio em atletas
de provas médias e longas e no treino de velocidade em atletas de provas curtas.

O Taper é a denominacdo do periodo correspondente a preparacdao terminal do
processo de treino, consiste numa preparacao direta para a competicdo, de duracdao de
cerca de duas a quatro semanas, deve preceder a competicdo mais importante.

Neste periodo procede-se ao “afinamento” dos componentes da forma desportiva
do atleta, com o objetivo de atingir o pico de forma desportiva no momento determinado.
Caracteriza-se pela reducdo progressiva e nao linear da carga de treino, no intuito de
diminuir o stress fisioldgico e psicolégico do treino diario, para que o atleta possa mobilizar
todos os recursos para otimizar a performance competitiva (Pyne & Goldsmith, 2004).

A reducdo da carga de treino é atribuida principalmente ao nivel da reducdo do
volume de treino, cerca de 20 %, que permitira aos atletas recuperar da fadiga acumulada
e libertar a tensdo ligada as fases anteriores de treino mais duro. No entanto é necessario
conservar uma quantidade de treino que possibilite a manutencdo das adaptacdes
adquiridas, assim como manter a intensidade ou mesmo aproximar a intensidade a

velocidade de competicao.

1.6.3.4. Periodo Transicao (PT)

Tem como propodsito a renovacgdo das reservas de adaptagdo do desportista, obtém-
se por intermédio da interrupgdo do treino de cargas elevadas e facilitando os meios mais
oportunos para uma recuperagdo ativa. Este periodo é caracterizado uma redugdo de 60%
a 70% da frequéncia, volume e intensidade da carga de treino. A continuidade do treino
regular prevé evitar a quebra demasiado acentuada das adaptacGes funcionais basicas da
condicdo fisica do atleta.

O Periodo laranja é de transicdo com tarefas bem definidas e especializadas, com
carga de intensidades baixas, volume de treino é também relativamente baixo, preparagao

do atleta para as distancias completas de prova.

O treino torna-se de comportamento livre, isto €, sem planificagdo nem prescricao,
ao gosto do atleta, podendo até incluir a pratica de outras modalidades desportivas ou

atividades aquaticas (Navarro, 2001).

Segue-se a descricdo do planeamento para uma época desportiva, no entanto

existe sempre a possibilidade desta ser adaptada as circunstancias que podem surgir, quer



por parte dos atletas, quer por toda a envolvéncia. Assim, pretendo expor de uma forma
acessivel todo o trabalho desenvolvido e planeado para a época desportiva de 2019/20 da

equipa de masters de competicdo - Obidos Criativa.

1.6.4. Macrociclo de Inverno

Para comecgar a preparar e construir o futuro, temos que primeiro garantir o
progresso, este processo tem de ser bem orientado, de forma a estruturar o treino ao
longo do tempo (época desportiva) com o intuito de dar resposta aos objetivos coletivos e
individuais que a equipa se prop0s. Para operacionalizar este objetivo torna-se necessario
segmentar o tempo disponivel para a preparagdo, de modo a conciliar os melhores
resultados desportivos com as competicbes mais importantes definidas no calendario
desportivo.

Neste sentido vamos analisar o Macrociclo de Inverno, este foi caracterizado por
conter 22 Microciclos:

Divide-se em quatro periodos, o PPG (Mesociclos I e II, com 5 e 2 Microciclos,
respetivamente), o PPE (Mesociclo II e III, com 2 e 5 Microciclos), o PC/T I (Mesociclo IV

com 3 Microciclos) e o PT (Mesociclo IV e V, com 2 e 1 Microciclo).

Figura 25: Planeamento do Macrociclo Inverno

Planeamento Masters - Obidos
Meses Qutubro | Novembro | Dezembro | Jangiro | Fevergiro
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Inclui-se também aqui, o planeamento geral relativo ao trabalho em seco, como
podemos observar na Tabela 3 mais a frente.

Este Macrociclo caracteriza-se por incluir uma elevada componente aerdbia, por ser
no inicio da época, mas principalmente para melhor adaptar o grupo de trabalho, estes
“novos” atletas ndao estdo preparados ou familiarizados com treino direcionado para a
competicao.

Na parte inferior da Tabela 3 que se encontra mais a frente, temos o Plano anual do
treino fora de agua, na parte da frente estdo as janelas de abertura das fichas de treino, e

respetivas legendas da figura (folha de excel).

Tabela 3 - Plano anual de treino fora de agua

Setembro " Outubro MNovembro " Dezembro Janeiro " Fevereiro Marco " Abril Maio
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1.6.5. Relatorio do Macrociclo 1

No inicio de cada macrociclo, é importante privilegiar o aumento do volume
de treino a/com intensidades baixas e moderadas, centradas principalmente na zona de
capacidade aerdbia - A1/AR. Com o passar dos primeiros microciclos, vamos ajustando
gradualmente com o aumento nas intensidades de treino, promovendo e desenvolvendo o
limiar anaerdbio --A3/A2 (EEML), assim vamos a adaptando o organismo dos atletas e ao

mesmo tempo aproximando do trabalho de poténcia aerdbia.



De acordo com Alves (2015) o desenvolvimento da resisténcia caracteriza-se por
ser uma tarefa complexa, no sentido em que a ocorréncia de diferentes combinagdes das
componentes aerdbias e anaerdbias presentes no desempenho competitivo, assim como a
organizacao temporal dos periodos de intensidade elevada e a sua regularidade, tornam
ainda mais critica a selecao adequada dos exercicios de treino.

Nesta primeira época desportiva e principalmente neste primeiro macrociclo, tanto
a equipa técnica como os préprios atletas, sentiamos que seria mais uma experiéncia de
adaptacdo a uma nova realidade desportiva, com o objetivo de desenvolver nos primeiros
mesociclos as rotinas de treino com hordrios bem definidos, projetando sempre uma
atitude positiva e motivada, para os incentivar a novos esforcos e a se dedicarem da
melhor forma em cada unidade de treino. Sendo que existia também a possibilidade de
fazerem mais treinos fora do horario atribuido, ou seja, executados no horario livre, logo
dependia de cada um o empenho e esforgo para conseguirem cumprir com o plano de aula
gue lhes é apresentado.

Em todas as tarefas existe o cuidado de intervir sempre que for necessario para
corrigir a técnica, ou mesmo alterar a tarefa se esta estiver a provocar fadiga ou
desconforto no atleta, ao ponto de interferir com o seu desempenho técnico. Neste
macrociclo de inverno é bom lembrar que conta com um Periodo de Preparagdao mais
longo, com sete microciclos isto porque os nadadores chegam a esta recente equipa sem
habitos de treino regular, ou até longos periodos de destreino, referido por Mujika (2009)
como uma perda parcial ou completa das adaptagbes fisiolégicas, anatdmicas e na
capacidade de desempenho, induzidas pelo treino, como consequéncia de uma reducdo ou
cessacao do processo de treino.

Com uma boa preparacdo aerdbica, o nadador recupera mais rapido do treino e
assim é capaz de trabalhar durante mais tempo e com mais intensidade ao longo das
sessOes de treino, sem qualquer sintoma de cansaco e fadiga. Uma boa capacidade
aerobia fornece ao nadador uma melhor capacidade de recuperar mais rapidamente entre
as provas (entre eliminatérias e meias finais; entre meias finais e finais) numa mesma
competicao (Olbercht, 2000).

No grafico 1, como podemos facilmente verificar, houve um aumento progressivo
no volume, saliento que no primeiro mesociclo prevaleceu o trabalho aerdbio, sem tarefas
intensas mas com grande preocupagdao com a técnica, assim neste mesociclo introdutorio
assinalado no plano anual como periodo azul, teve 7 microciclos, comecaram por iniciar
gradualmente e ao longo das trés sessdes de treino semanal a progressdo do numero de
metros. Prevalecer a preparagdo geral dos nossos atletas no sentido de melhor orientar e
desenvolver as bases da sua condicdo fisica, tdo necessdria para que as proximas cargas

de treino mais acentuadas possam ser assim também melhor assimiladas.



IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Metros Grafico 1: Volume médio por unidade de treino
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Segundo Raposo (2000), a carga de treino é entendida como uma causa que
provoca alteracbes no organismo, sendo os exercicios e os métodos de treino o caminho
para provocar uma atividade qualitativamente superior dos diferentes sistemas e grupos
musculares. Matveiev (1991) define como: “uma atividade funcional adicional do
organismo, causada pela execucdo de exercicios de treino e pelo grau das dificuldades que
vao sendo vencidas nesse processo”.

Na base dessa aplicagdao seguimos o quadro definido na Figura 27, para melhor
aplicacdo e controlo do esforco dos atletas. A frequéncia cardiaca € um bom método de
monitorizacdo da intensidade do exercicio, pois esta depende efetivamente do esforco do
coracdo, assim permite um aumento progressivo do treino com melhoria na condigao
fisica, na tentativa de manter na mesma a frequéncia cardica no treino (Wilmore & Costill,
2001).

Figura 26: Zonas de Intensidade basicas (Adaptado de Alves, 2005)
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1.6.5.1. Mesociclo 1: Outubro

Como se pode analisar na figura seguinte, temos o resumo de todo o trabalho
executado ao longo deste primeiro mesociclo (Outubro 2019):

Assim sendo, este primeiro grupo de atletas participou em 5 microciclos, onde
foram realizadas 15 sessdes de trabalho, atingindo aproximadamente 28 horas de treino, o
volume total deste primeiro mesociclo foi de 28500 metros, sendo a média por microciclo
de 5500m, podemos salientar que ao decompor este volume por cada uma das
capacidades ou zonas de treino em metros e percentagem obtemos para a zona de treino
A1/AR (Aquecimento e Recuperacdo), Pulsacdo verificada em 10" (segundos) se encontra

entre os 18 e 21 batimentos, temos 18050m, com uma percentagem de 63,33%.

Figura 27: Mesociclo de Outubro

Mesociclo 1- OUTUBRO
Microciclol M-1 M-2 M-3 M-4 M-5 Total Percentagem
Al 2830 3450 3900 3600 4250 18050 63,33%
A2 1300 1000 1350 1400 800 5830 20,53%
A3 1100 S00 2000 7,02%
PA 0 0,00%
TL 450 450 900 3,16%
PL 0 0,00%
VEL 800 400 200 300 1700
Volume 4150 5250 5630 6730 6700 0 28500 100,00%
Sessbes 3 3 3 3 3
Relatdrio - Mesociclo 1 { OUTUBRO 2019 ) 1
Resumo
Sessdes Realizadas 15
Total Microciclos 5
Horas Treino Aprox. 28
Meédia Semanal 5500
Volume Total 28500
M-1 Trabalho (W) predominante Aerdbio de Base em todas as Técnicas.
W Técnico e intrudugdo de Séries de 25 e 50m para controlo da Velocidade e Pulsagdo (10").
M-2 Trabalho (W) predominante Aerdbio de Base em todas as Técnicas.

Aumento progressivo do Volume ; Limiar - Pulsagdo em 107 entre: 25 - 28
M-3 W: Predominante Aerdbio + W dentro da Capacidade aerdbica (A2), Pul. em 10" (22-24)
Técnica de Mariposa e alguma velocidade; Utilizacdo de Barbatanas;
-4 Aumento do W Técnico Individualizado, e do Volume de W Aerdbio e Limiar Anaerdbio
M-5 Treino sub-aquatico nas saidas em Costas (3 e 5 batimentos).
Continuacdo do W realizado a nivel Aerdbio e Anaerdbio
Aumento gradual do Volume de trabalho Anaerdbiolnicio da preparacdo para cargas elevadas



Na zona de intensidade A2/A1 (Capacidade Aerdbia) onde a pulsagdo oscila entre
22 e 24 batimentos por 10", 5850m e 20,53%. Em A3/A2 (EEM Limiar) com 2000m, uma
percentagem aproximada de 7% e a pulsagdo varia entre 25 a 28 batimentos/10”. Neste
mesociclo tivemos ainda algum trabalho de velocidade, com um volume de 1700m e uma
percentagem total aproximada de 6%, ainda se iniciou o treino em TL (Tolerancia Lactica)
com 900m e 3,16%, trabalho mais intenso com pulsacdes acima dos 30 batimentos por
10”.

Nota importante: Este controlo de pulsacdes é sempre ajustado a cada atleta (DPA-
Definido Por Atleta) tendo em conta a sua idade ou escaldo etario, adaptacao fisica e
técnica ou outro ponto relevante para calculo da sua FCM-Frequéncia Cardiaca Maxima.

Nas zonas de Intensidade denominada de AR e A1l (Alves, 2015) é sempre
solicitado uma técnica de nado mais correta ao estilo préprio do nadador, assim pretende-
se que este esteja mais atento, controlado e com a maxima atengdo a sua prestagdo ou
desempenho técnico. Cada unidade de treino tem bem definida e descriminada todas as
zonas de intensidade ao longo do treino, assim como os objetivos principais da propria

sessdo.

1.6.5.2. Mesociclo 2: Novembro

No inicio do segundo mesociclo, ainda dentro do periodo azul ou seja periodo
preparatério geral, mas agora ja com mais de 15 unidades de treino efetuadas, e com um
conhecimento mais seguro dos atletas este mesociclo entrou numa fase de estabilizacdo
com o objetivo claro de consolidar e automatizar as aquisicdes conquistadas. A capacidade
de desempenho fisico deve ser desenvolvida harmoniosamente em todos os seus fatores
principais para conseguir atingir melhores resultados (Winick, 1986).

Segundo McArdle e al. (1998) ndo existe um tempo estandardizado para a duragao
para a duracdo de cada sessao de trabalho, que faca alteracdes significativas no
melhoramento do sistema cardiovascular dos atletas, a intensidade, duracdo, volume e
frequéncia sdao as componentes do treino que favorecem essa evolugdo. Como orientagdo
estes autores referem uma intensidade de 70% da FC MAX durante 20 a 30 minutos de
exercicio continuo, pode estimular um aumento da condicdo aerdbica ou com uma
intensidade de 60% durante 45 minutos.

Assim sendo, dentro deste segundo mesociclo (Novembro) tivemos apenas 4
microciclos, foram realizadas 14 sessbes de trabalho, atingindo assim aproximadamente
as 26 horas de treino. O volume total deste primeiro mesociclo foi de 26650 metros, sendo
a média por microciclo de 6500m, podemos salientar que ao decompor este volume por

cada uma das capacidades ou zonas de treino em metros e percentagem obtemos para a



zona de treino A1/AR (Aquecimento e Recuperacdao) onde a pulsacdo verificada em 10"
(segundos) se encontra entre os 18 e 21 batimentos, temos 13550m, com uma
percentagem de 50,84 %.

Na zona de intensidade A2/A1 (Capacidade Aerdbia) onde a pulsacdo oscila entre
22 e 24 batimentos por 10", 5550m e 20,83%. Em A3/A2 (EEM Limiar) com 3750m, uma
percentagem aproximada de 14,07% e a pulsagao varia entre 25 a 28 batimentos/10”. Em
trabalho na zona de intensidade PA - Poténcia Aerébia com 800m e com uma
percentagem de 3%, nesta zona a Pulsacdo esta entre (28 - 31). Neste mesociclo tivemos
um aumento do trabalho de velocidade, com um volume de 2150m e uma percentagem
total aproximada de 8,07%, ainda se iniciou o treino em PL -Poténcia Lactica, com 850m e

3,19%, trabalho mais intenso com pulsacdes maximas.

Figura 28: Mesociclo de Novembro

Mesociclo 2 - Novembro
Microcicle] M- 6 M-7 M-8 M-9 Total Percentagem
Al 3750 3600 3400 2800 13550 50,84%
A2 1850 1700 1500 500 5550 20,83%
A3 3350 400 3750 14.07%
PA 400 400 BOO 5,00%
TL 0 0,00%
PL 200 650 BoO 3,19%
VEL J00 650 BOO 2150
Volume 6500 Q300 6750 4100 ] 1] 26650 10:0, 0%
Sessies 3 4 4 3
Relatario - Mesociclo 2 { Novembro 2019 )
Resumo Prova

iessies Realizada: 14 Media Semanal 6500

Total Microciclos 4 Volume Total 26650

Horas Treino Aprox 26
M-& Verificagdo e controlo da Pulsacdo, nas series de 25m de Pr. Tempo »

Continuacdo e manutencdo do W realizado a nivel Aerobio
Aumento do Volume de trabalho Anaerobio
Mo intrevalo entre as séries de Velocidade: Controlo Pulsacdo
M-7 Controlo da Capacidade Aerobia Maxima ou Limiar (Pul. 25-28)
Aumento do Volume de trabalho Aerabio
W Técnico com algumas séries 25m em velocidade maxima.
Execucdo de séries de 50m com tempo fixo de saida, em funcdo da idade.
MNesta semana mais sess0des de treino e maior intensidade no trabalho
Mais de 1000 m em trabalho digrio no limiar (A3-EEML) em Pul. 25-28
M-8 W: Partidas mais nado de 12,5m em todos os Estilos.
Recuperacao do Volume de trabalho Aerobio
W: PL - Controlo da Pulsacdo em fungao do Escaldo de Masters.
Treino técnico das viragens em todos os Estilos
Algumas séries em Velocidade maxima: Partida e apenas 12,5m
M-2 Treino Partidas + 15m nado
Torneio Mealhada - Participagao de alguns atletas
Trabalho: Poténcia Aerdbia (A3) Pul. em 10" (28-31), adaptada Masters
Algumas séries de 50m a ritmo de prova de 100m



No segundo mesociclo ja houve um incremento na intensidade, assim como no
volume, tendo em conta que foi neste que comegamos a ter mais unidades de treino por
microciclo (semanal), até ao microciclo 9, onde tivemos a primeira competicao.

Com o aproximar desta competicao de preparagao, e tida como a nossa primeira
experiéncia competitiva, verifica-se uma diminuicdo do volume de treino e um aumento da
qualidade das tarefas exigidas, expressas nao pela intensidade que apresentam, mas
traduzindo-se em momentos semelhantes aos encontrados em competicdao, como a
simulacdo das condicOes técnicas, fisicas e ambientais que o atleta vai encontrar em
competicdo, como por exemplo o treino de partidas, viragens, ou até pequenas palestras
sobre regras das provas ou organizagcao, pois para alguns dos nossos atletas era a

primeira vez que estavam nesta situacao.

1.6.5.3. Mesociclo 3: Dezembro

O terceiro mesociclo mantivemos o mesmo ritmo de trabalho tendo por objetivos
varios pontos que destacamos no resumo do relatéorio. Como se pode analisar na mais a
baixo, com o respetivo resumo de todo o trabalho executado ao longo deste terceiro
mesociclo:

Assim sendo, tivemos mais uma vez 4 microciclos, onde foram realizadas 14
sessOes de trabalho, atingindo assim aproximadamente as 26 horas de treino. O volume
total deste primeiro mesociclo foi de 29150 metros, sendo a média por microciclo de
7500m, podemos salientar que ao decompor este volume por cada uma das capacidades
ou zonas de treino em metros e percentagem obtemos para a zona de treino A1/AR
(Aguecimento e Recuperacao) onde a pulsacao verificada em 10" (segundos) se encontra
entre os 18 e 21 batimentos, temos entdo 14050m e uma percentagem de 48,20%.

Na zona de intensidade A2/A1 (Capacidade Aerobia) onde a pulsacdo oscila entre
22 e 24 batimentos por 10", 4000m e 13,72%. Em A3/A2 (EEM Limiar) com 1200m, uma
percentagem aproximada de 4,12% e a pulsacdo varia entre 25 a 28 batimentos/10”. Em
trabalho na zona de intensidade PA — Poténcia Aerdbia teve um aumento consideravel com
5400m e passando para uma percentagem de 18,52%, nesta zona a Pulsagdo estad entre
(28 - 31). Neste mesociclo tivemos também um aumento do trabalho de velocidade para
2500m e uma percentagem total aproximada de 8,58%, no treino em PL - Poténcia
Lactica, com um aumento para 1200m e 4,12% no trabalho mais intenso com pulsagoes

maximas, assim como em TL - Tolerancia lactica com 800m e 2,74%.



Figura 29: Mesociclo de Dezembro

Mesociclo 3 - Dezembro
Microciclo M -10 M-11 M -12 M-13 Total |Percentagem
Al 2300 3900 4750 3100 14050 48,20%
AZ 1400 200 1200 1200 4000 13 72%
A3 700 500 1200 4.12%
P& 1000 2400 1400 600 5400 18,52%
TL 800 800 2,74%
PL 400 s00 1200 4 12%
VEL 400 200 300 1000 2500
Volume 0 5500 3800 2450 2400 0 29150 10:0,00%
Sess0es 3 4 i 3
Relatdrio - Mesociclo 3 [ Dezembro 2019 )
Resumo

Sescoes Realizadas 14

Total Microciclos a Media Semanal 7500

Horas Treino Aprox. 62 Volume Total 29150 [
M-10 Reunido - Palestra sobre a prova e 12 participacdo deste grupo de Masters

Treino técnico em velocidade maxima - distdncia 12,5m
Continuacdo do treino da PA - Poténcia Aerabia
Introducdo de W de velocidade e AML - Acumulacdo Lactica Maxima
Recuperacao Pos-Prova; Continuacdo do trabalho de pernas cf barbats
M-11 Trabalho da Poténcia Aerobia com RA - Recuperacdo ativa
Trabalho de velocidade forte & max. » 12 5m
Poténcia Aerabia: Pul. (28-31)+ Tolerancia Lactica (Pul. »31)
O treino de sabado do M11 foi bastante intenso.
M-12 Recuperacdo ativa (Regeneracdo)
Trabalho intenso de pernas Estilos
Mais treino com barbatanas, Velocidade & maior volume aerobio
Treino de chegadas 10
M-13 Treino técnico de crol ou Estilo 1, com verificacdo e controlo da Pulsacdo
Treino de partidas, viragens e saidas subaquaticas
MNATAL  Recuperacdo das mini férias, W com Barbatanas
Treino da velocidade maxima em S0m, com recuperacdo total e RA

O inicio deste mesociclo ficou marcado pela palestra sobre o comportamento da
equipa na prova da Mealhada, registando-se os comportamentos e vivéncias de cada um,
neste importante momento social onde o aspeto ou prestacdo competitiva mao era para ja
0 ponto principal.

Este terceiro mesociclo teve mais volume do que inicialmente estava planeado,
esta situacao foi eventualmente causada pela boa participacdo de todos os atletas e a
motivagdo adicional adquirida desse evento. Houve também mais tempo ou disponibilidade
para treinar neste periodo devido ao coincidir com as férias de Natal e Ano Novo, dando

mais tempo a alguns dos atletas.



Os treinos ao longo deste mesociclo acabaram por ser mais intensos do que o que
se tinha planeado, tendo passado a primeira experiéncia competitiva, sentia-se menos
ansiedade por parte de alguns dos atletas, com vontade de fazer mais “metros” ou com
maior disponibilidade para executar mais séries de maior intensidade, fruto isto com
certeza de perceberem que o seu corpo estda mais adaptado e preparado para o treino e

que este recupera dentro do tempo que se disponibiliza para essa recuperagao.

1.6.5.4. Mesociclo 4: Janeiro

No quarto mesociclo salientamos ja a participagcdo numa segunda prova, mas a
primeira participagdo numa prova do campeonato nacional. Assim como planeado
anteriormente, delinedmos como objetivo principal transformar os niveis condicionais e
técnicos alcancados durante o0s mesociclos anteriores, gradual, de base ou
desenvolvimento, em capacidades para o desempenho competitivo. No planeamento dos
macrociclos existe varios periodos ao longo do tempo, temos o de Preparacdo Geral,
Especifico, Pré-competitivo, Competitivo e de Transicdo, logo a dindmica da carga vai ter
de se ajustar ao longo do macrociclo.

Quando este se aproxima da fase competitiva, tem de haver um decréscimo na
carga de treino, a esta fase de reducao chamamos Taper. O aumento na capacidade de
desempenho em competicao, estd diretamente associada uma diminuicdo das cargas no
treino, isto é crucial para a rentabilizacdo deste periodo, e consequentemente para a
otimizacdo dos resultados dos atletas (Pessoa, 2014).

Voltdmos também a treinar as condicdes especificas da prova, como se pode
verificar na figura mais a baixo, com o respetivo resumo de todo o trabalho executado ao
longo deste quarto mesociclo:

Assim sendo, tivemos novamente 5 microciclos como tinha acontecido no primeiro
mesociclo, no entanto houve menos sessdes de trabalho, apenas 13 sessdes.

As horas de treino situaram-se nas 24, o volume total deste quarto mesociclo foi de
27000 metros, sendo a média por microciclo de 7700m, podemos salientar que ao
decompor este volume por cada uma das capacidades ou zonas de treino em metros e
percentagem obtemos para a zona de treino A1/AR (Aquecimento e Recuperacdo) onde a
pulsacao verificada em 10" (segundos) se encontra entre os 18 e 21 batimentos, temos

entdo 17200m e uma percentagem de 63,70%.



Figura 30: Mesociclo de Janeiro

Mesociclo 4 - laneiro

Microciclo M-14 | M-15 M-16 | M-17 M-18 |Total Percentagem
Al 1750 4800 2200 3400 5050 17200 63, 70%
AZ 1500 1050 400 900) 3850 14 26%
A3 750 1150 1900 7.04%
PA S00 400/ 900 7,04%
TL Qo0 400 400 1700 3,33%
PL 200 200 0,74%
WVEL 150 300 =l 2000 1250
Volume o 4150 7250 2600 5300 7700 27000 100,00%
Sessdes 2 4 2 3

Relatorio - Mesociclo 4 ( Janeiro 2020 ) - Resumo

Sessoes Realizadas 13 Meédia Semanal: 5500

Total Microciclos 5 Volume Total: 27000

Horas Treino Apros. 24 PROWVA
M-1 Recuperacdo ativa - Manutencdo do Limiar ; W com barbatanas

Adaptacdo ao ritmo de competicdo mas com distdncias curtas
M-15 Preparacéo da Prova Importante - Nacional

Aerdbio Base + Manutencdo

Adaptacdo ao ritmo de competigdo

Treino Pr. com barbatanas e viragens.
M-16 Continuacdo e manutencdo do W realizado a nivel Aerabio Prova

Preparacdo para a prova no proximao fim-de-semana
M-17 Recuperacdo e Aumento Capacidade Aerdbia

Treino da velocidade resistente, com recuperacdo total e RA

W de Séries de 50m com tempao fixo de saida.
M-18 Velocidade e Recuperagdo, treino em dois estilos

Na zona de intensidade A2/A1 (Capacidade Aerobia) onde a pulsacdo oscila entre
22 e 24 batimentos por 10”7, 38500m e 14,26%. Em A3/A2 (EEM Limiar) com 1900m, uma
percentagem aproximada de 7,04% e a pulsacdo varia entre 25 a 28 batimentos/10”. Em
trabalho na zona de intensidade PA - Poténcia Aerdbia teve um decréscimo acentuado
para 900m e de percentagem 7,04%, nesta zona a Pulsacdo esta entre (28 - 31). Neste
mesociclo tivemos também uma diminuigcdo d velocidade para 1250m e uma percentagem
total aproximada de 4,63%, o treino da PL - Poténcia Lactica, foi residual apenas 200m e

menos de 1% no trabalho mais intenso com pulsagbes maximas, assim como em TL -

Aumento do trabalho no Limiar Anaerdbico (Pul. 25-28)

s5eries de 25m, em nado e em trabalho de pernas com controlo da Pul.

Utilizac&o de Barbatanas para correcdo de batimento
Aumento do volume semanal, intensidade dentro da média
Tempo de Saida (T5) - Definido por atleta (DPA)

Aumento do trabalho técnico de Bracos (Br)

Tolerancia lactica foi pouco expressiva com 1700m e 3,33%.




1.6.5.5. Mesociclo 5: Fevereiro

No quinto mesociclo e ultimo do macrociclo de inverno, como se pode constatar na
figura mais a baixo, com o respetivo resumo de todo o trabalho executado ao longo deste

quinto e ultimo mesociclo, correspondente ao primeiro macrociclo:

Figura 31: Mesociclo de Fevereiro

Mesociclo 5 - Fevereiro 2020
Microciclg M-19 | M-20 M-21 M-22 Total |Percentagem
Al 3200 4450 4000 4550 16200 70,28%
A2 200 400 400 1500 2500 10,B5%
A3 400 400 BOO 1600 8,94%
PA 400 400 B,941%
TL 400 400 1,74%
PL 550 400 a50 412%
VEL 300 &00 100 1000
Volume 4100 SB50 5450 7650 23050 1060, (0%
Sessies 3 3 3 4
Resumo Relatdrio - Mesociclo 5 | Fevereiro 2020 )

iessdes Realizada: 13 Media Semanal 5500

Total Microciclos 4 Volume Total 23050

Haoras Treino Aprox 24
M-19 Mais séries de velocidade, com partida e nado de apenas 15m.

W Resisténcia &erobia de Base, adaptacdo a Prova
Alguns Drills para corrigir ou alongar bracada
Séries de 50m com DPA, atencdo as viragens
Preparacdo para a prova, treino em DPA

M-20 Recuperacdo e regeneracdo da Capacidade Aerdbia (Al e AZ: Pul 18 -2«
W Poténcia Lactica e Resisténcia Aerdbia de Base
Diferentes formas de velocidade. Forte e fraco
Mais Series de 50m em DPA

II".-1-21 Aumento do volume de treino com barbatanas
Continuacdo do trabalho da Resisténcia Aerobia de Base
Mais séries de 50m em DPA e progressivas.
Treino de controlo das saidas e viragens
Poténcia Lactica: ritmo de competicdo de 100m, 2/3 da distancia
Treinao técnico especifico em Lou E1

M-22 Recuperacdo e Aumento Capacidade Aerdbia
W Poténcia Lactica ou velocidade Resistente
Mais séries de 50m com TS em DPA
menta do treino com ritmos de prova, em 2/3 e 1/3 da distadncian
Aumento do volume e das sessdes de treino semanal
Treino com barbatanas e mais metros em bragos E1 e E2

Assim sendo, tivemos mais uma vez 4 microciclos, onde foram realizadas 13
sessoes de trabalho, atingindo assim aproximadamente as 24 horas de treino. O volume
total deste primeiro mesociclo foi de 23050 metros, sendo a média por microciclo de

5500m, podemos salientar que ao decompor este volume por cada uma das capacidades



ou zonas de treino em metros e percentagem obtemos para a zona de treino A1/AR
(Aguecimento e Recuperacao) onde a pulsacao verificada em 10" (segundos) se encontra

entre os 18 e 21 batimentos, temos entdo 16200m e uma percentagem de 70,28%.

Na zona de intensidade A2/A1 (Capacidade Aerdbia) onde a pulsacdo oscila entre
22 e 24 batimentos por 10”, 2500m e 10,85%. Em A3/A2 (EEM Limiar) com 1600m, uma
percentagem aproximada de 6,94% e a pulsacao varia entre 25 a 28 batimentos/10”. Em
trabalho na zona de intensidade PA - Poténcia Aerdbia teve apenas 400m, passando assim
para uma percentagem de 1,74%, nesta zona a Pulsacdo estd entre (28 - 31). Neste
mesociclo tivemos também menos trabalho de velocidade, com 1000m e uma
percentagem total aproximada de 4,34%, no treino em PL - Poténcia Lactica, com um
aumento para 950m e 4,12% no trabalho mais intenso com pulsacdes maximas, assim

como em TL - Tolerancia lactica com 400m e 1,74%.

1.6.6. Relatério do Macrociclo 2

Neste segundo Macrociclo foi planeado continuar com o trabalho anterior, dando
assim especial atencdo a um conjunto de objetivos, tarefas e orientacdes, tendo por base
um maior conhecimento do grupo de trabalho e até a forma como encararam as
competicOes. Salientamos assim as fases a implementar, como os objetivos do primeiro

mesociclo:

> Preparacao Geral

e Carga de intensidades Baixa e médias;
e Adaptacdo do organismo do atleta a superacdo das Cargas (Cargas Progressivas)

¢ Volume de Treino Progressivo
> Preparagao Especifica
e Cargas de intensidade Baixa, Média e Alta;
¢ Adaptacdo do organismo do atleta a superacdo das Cargas;

¢ Volume exige uma Diminuigdo significativa;

¢ Desenvolvimento da Forga.

> Transicao



e Ligagdo com o Tape - Periodo Competitivo;
e Tarefas bem especializadas

e Carga e intensidades Baixas;

¢ Volume de treino relativamente baixo;

e Preparacdo do atleta para distancias completas.

> Taper - Periodo Competitivo

e Cargas e intensidade baixas;
e Tarefas direcionadas de acordo com a competicao;

e Garantir que o atleta participe na competicdo no seu melhor momento.

> Objetivos Mesociclo

¢ Aperfeicoamento Técnico;

e Trabalho de Forga;

e Trabalho de Flexibilidade;

e Trabalho em varias intensidades - Baixas, Médias e Altas;
e Trabalho em A2 - Resisténcia;

e Trabalho de em Al - Aerdbio Ligeiro;

e Trabalho em A3 - Potencia aerdbia (VO2max).

Tracado o caminho a seguir e de uma forma geral para todos os atletas, tendo o
cuidado de irmos adaptando as situacdes particulares, como a participacdo em
determinadas provas pedidas individualmente por alguns dos atletas. Como foi a
participacdao em Sines - Prova do Litoral Alentejano, realizada no dia 9 de Marco 2019.

Praticamente apds esta prova, no dia 12 deu-se o encerramento temporario das

piscinas como é do conhecimento geral, devido ao Covid-19.

Este encerramento temporario prolongou-se até ao fim da época desportiva,
reabrindo as piscinas apenas em Setembro. Assim no periodo de 12 Margo a 31 Julho, foi
proposto planear e desenvolver projetos inovadores a implementar na piscina, de forma a
promover a piscina, melhorar a qualidade do servigos prestados ou trazer mais-valias na
formacdo dos utentes ou atletas.

Foi desenvolvido assim um projeto de integracdo da formagao em Salvamento
Aguatico na escola de natagdo, estando este desenvolvido no ponto 1.8. Estratégias de

formacdo e Implementacdo neste relatério de estagio.



Figura 32: Prova em Sines

|EQUIPA COMPETICAO MASTERS |
OBIDOS CRIATIVAEM.

U

Apresento em baixo o Mesociclo 6, referente ao més de Margo.

Figura 33: Mesociclo de Marco

Mesociclo 6 - Margo 2020
Microciclo M- 23 M - 24 M- 25 Total |Percentagem
Al 3000 1600 4600 74,19%
A2 600 600 9,68%
A3 Covid-19 0 0,00%
PA 400 400 0,00%
TL 0 6,45%
PL 400 400 6,45%
VEL 200 200
Volume 4600 1600 0 0 6200 100,00%
Sessdes 3 1
Resumo Relatdrio - Mesociclo 6 ( Margo 2020 )
SessOes Realizadas Média Semanal
Total Microciclos Volume Total

Horas Treino Aprox.

M-23 Séries de 50m em DPA - Estilos
Trabalho de ritmos especificos em diferentes distancias
Treino de crol e E1, progressivo com TS » DPA
Preparagdo para a prova em Sines

M-24 28Feira: W Aerobio Base

43Feira: COVID-19 Confinamento

Piscina 56 voltou a reabrir em 7 Setembro 2020



1.6.6.1. Macrociclo e Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM)

A frequéncia cardiaca maxima (FCM) esta diretamente relacionada com o consumo
maximo de oxigénio e esta tem sido por vezes usada como uma referéncia para
interpretar o trabalho cardiaco maximo (Psycharakis, 2011; Zavorsky, 2000), refere que
s3o muitos os treinadores que utilizacdo a Frequéncia Cardiaca (FC) para o seu
planeamento de treino. Estd comprovada a relacdo direta entre a FC e o consumo de
oxigénio, ou seja, esta progressao conjunta é valida desde niveis de intensidade baixos até
esforcos maximos (Londeree & Ames, 1976; Graettinger et al., 1995; Achten &
Jeukendrup, 2003).

Controlando assim a intensidade de treino pela mensuragao desta componente,
orientando o esforco do atleta (Silva et al., 2007), quando se pretende utilizar estes
métodos é necessario ter como referéncia os valores de FCM, sendo que existem algumas
equacdes que podem predizer e estimar essa componente, ou de outro modo, ser obtida
de uma forma mais completa e fidedigna com a realizagdo de testes maximos (Marins &
Fernandez, 2004).

Equagdes como FCM = 220 - idade e FCM = 208 - (0.7 x idade) (Tanaka et al.,
2001) mostraram-se semelhantes para predicao da FCM de individuos do sexo masculino e

feminino, com faixa etaria de 12 a 69 anos.

Como sabemos através de varios estudos rigorosos sobre esta componente, a
relacdo entre FCM e idade ndo é a mais linear, ou seja descrevem que a FCM pode declinar
a uma taxa de cerca de 3-5% por cada 10 anos, independentemente do sexo e da

capacidade fisica.

Na equacao 1, temos: (220 - idade), implica uma queda de 5-7% por cada

década.

Na equacao 2, temos: 208 - (0,7 x idade), implica uma queda de 4-6% por cada

década.

Existem no entanto algumas situagbes ou interferéncias que podem contribuir para

influenciar os valores da FCM:

e O treino aerdbio pode contribuir para atenuar esta diminuicdo com a idade
(Zavorsky, 2000).

e Fadiga, motivacdo, stresse e ansiedade ou nivel de aptiddao (Boudet et al.,
2002).

Como referido anteriormente, uma outra forma de chegar aos valores da FCM seria

através da realizacdo de um teste maximo, de caracteristica aerdbica ou anaerdbica para



esse controlo (Marins & Fernandez, 2004). A FCM pode ainda depender do nivel de treino
do atleta (Zavorsky, 2000), esta se for obtida ou estimada de maneira inadequada pode
gerar imprecisdao no calculo das cargas de intensidade, podendo superestimar valores de

FC de treino e induzir o overtrainning (Snyder et al., 1995).

Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) - Na natagdo pode ainda depender dos

seguintes fatores:

e Reflexo de mergulho;

e Posicdo horizontal de nado;

e Maior conducgdo de calor pela agua;

e Menor efeito da gravidade;

e Facilitagcdo do retorno venoso pela pressdo hidrostatica ocorre uma

modificacdo na resposta da FC (Kruel & Sampedro, 1997).

O desenvolvimento de um protocolo especifico de natacdo para detetar a FCM
podera reduzir consideravelmente o numero de erros de prescricdo gerados pela obtencdo
incorreta deste valor. Sendo assim, se torna necessaria uma consistente compreensao
acerca de possiveis fatores influenciadores da FCM, bem como a validagdo de equacées e

testes maximos direcionados especificamente para a obtencdo da FCM nesta modalidade.

1.6.6.2. Frequéncia Cardiaca e o Treino de Masters

Na procura constante da evolugdo fisica de um atleta, sabemos que o treino
desportivo de alto rendimento é cada vez mais exigente e mais perlongado no tempo da
vida de um atleta. Como podemos constatar facilmente quando observamos uma prova de
atletas Masters, vemos idosos a nadar e a fazer tempos extraordinarios nas mais diversas

distancias.

Isto exige cada vez mais o controle de varidveis que sdo intervenientes ao processo
de treino. A intensidade é um importante elemento para que o atleta se qualifique e
aprimore progressivamente sua capacidade de rendimento (Cielo et al., 2007; Marins et
al., 2010). Neste sentido, é visto que frequéncia cardiaca (FC) é comumente utilizada em
testes clinicos (Aradjo & Pinto, 2005) e para prescrever a intensidade do exercicio em
programas de treino (Zavorsky, 2000), onde permite que o atleta atinja o melhor nivel de

capacidade competitiva com um menor risco de lesoes.



A utilizacdo da FC como forma de controlo da intensidade no treino do atleta tem
sido usada em diversas modalidades coletivas (Coelho et al., 2012; Alexandre et al., 2012)
e individuais (Milanez et al., 2012; Marins & Fernandez, 2004).

Como vimos anteriormente o uso da FC destaca-se de outros meios de controlo da
intensidade pela sua facilidade e relativa eficacia, assim tendo em conta a fase inicial que
ainda se encontra a equipa de competicdo de Masters, ndo é de momento possivel ter

acesso a instrumentos que fazem o controlo da concentragao de lactato no sangue.

Assim no sentido de ndo poder calcular com rigor os valores da FCM para cada um
dos nadadores masters desta equipa, optamos entdo por nesta fase utilizar as equacgodes

preditas como referéncia no controlo do treino e obter o valor possivel da FMC:

Atleta X, com 54 anos:

Equacdo 1: FMC = 220-54 = 166 (Maximo batimentos por minuto).

Equacdo 2: FMC = 208 - (0,7X54) = 170,2 (Maximo batimentos por minuto).

Sabemos que existe uma diminuicdo de 3 a 5% da FCM em cada década, sabemos
gue as equacdes preditas ndo sdo as mais reais e pecam por defeito de caréncia, pois

expdem em percentagens maiores esta diminuicdo do valor.

O comportamento da FC na pratica sistematica e padronizada de exercicios fisicos,
segundo Wilmore e Costill (2001), é natural uma reducdo de doze a quinze batimentos por
minuto como resultado do treino aerdbico. No registo/controlo da FC durante o treino deve
ser feita/mensurada sempre apos cada repeticdo do esforco, fazendo a contagem dos
batimentos cardiacos no pulso/pescoco durante os dez dos primeiros 15 segundos (Howley
& Powers, 2000).

Tabela 4 - Zonas de intensidade e Frequéncia cardiaca (Alves, 2015)

I AR Aqueci ment:) e 1891
Recuperacdo
I Al Capacidade 2224
aercbia
1 A2 EEML 25-28
Poténci
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Segundo Maglischo (1999) para melhor diagnosticar e controlar os efeitos da
intensidade do treino no atleta, pode-se usar um método simples e de facil utilizagdo, ou
seja, o de contar as frequéncias cardiacas (FC) durante um determinado tempo (15s),
numa série padronizada de repeticdo e utilizar o periodo de repouso para a contagem e
registo.

Os niveis de intensidade e zonas pelos quais o treinador planeia os seus treinos
correspondem aos referenciados no quadro anterior. O controlo da frequéncia cardiaca
(FC), em que o treinador pede aos seus atletas para medirem em 10 segundos, é um
método simples e popular de quantificar rapidamente a intensidade de execucdo do
exercicio. Esta reflete a resposta do organismo ao exercicio, muito semelhante ao
consumo de O2 e assenta no principio de que existe uma relacgao linear entre a frequéncia
cardiaca e a taxa de trabalho, num estado estacionario (Arts & Kuipers, 1994; Hopkins et
al., 1991).

Este autor sublinha especificamente a intensidade de esforgo seja na zona alvo de
60% a 80% da FC, sendo um parametro de intensidade adequado para melhorar a
condicdo fisica em geral. Dantas (2003) afirma que o treino fisico como um conjunto de
procedimentos e meios que visam atingir uma elevada condigdo fisica, através de
exercicios sistematizados que vado produzir efeitos sobre o sistema cardiovascular,
neuromuscular, propriocetivo e afetivo.

Makarenko (2001), ao planear o treino, segundo este autor, deve-se ter em conta o
nivel de condicdo fisica do atleta, a idade bioldogica, as particularidades individuais, a
coordenacdo motora e a especializagdo propria de cada atleta nas distancias e nos estilos

de nado.

1.6.7. Definigdo dos Objetivos Pretendidos

No inicio do estagio salientamos e definimos como principais objetivos a serem

atingidos:
1. Implementacdo de uma equipa de competicao de masters de natagao pura;
2. Intervencdo e acompanhamento operacional da equipa;
3. Planeamento e anadlise do processo de treino e respetivas competicoes;
4. Aplicar os conhecimentos tedrico-praticos para operacionalizacdo de um plano de

treino técnico individualizado;
Desenvolver as capacidades necessarias ao processo de treino em Natacgdo;
6. Apresentagdo ou Desenvolvimento de projetos inovadores na Entidade Acolhedora.

(Enquadrado e definido em pormenor no ponto 1.4.)



Assim sendo, seria ainda de destacar e de maior importancia para a Entidade
Acolhedora e com certeza seu principal objetivo: A Implementacdo da equipa de
competicdo de Masters — Obidos Criativa.

Deste modo e seguindo os pontos anteriores, vamos trabalhar para implementar,
intervir, planear e desenvolver esta equipa, no sentido de conseguir obter todas as
condicdes para participar com postura e qualidade em todas as provas do calendario
oficial, mas também com vista a que no futuro poder participar em provas e troféus

internacionais.

Em relacdo aos objetivos individuais salientamos principalmente o aperfeicoar do
desempenho técnico do nado, potenciar a resisténcia e a velocidade, transmitir
conhecimentos ao nivel do treino, melhorar os resultados desportivos e proporcionar

momentos competitivos, desenvolver o convivio e o espirito de equipa.

Neste enquadramento, pretendemos durante esta época desportiva conseguir ir ao
encontro do que vamos definindo como Objetivos Atingidos ou em grande parte
alcangados pela maior parte da equipa. Assim, destacamos para ja uma melhor e mais
eficiente técnica de nado - Desde o inicio do primeiro treino que um dos objetivos
principais era a qualidade técnica do nado de cada atleta, foi constante o cuidado com a
correcao da técnica nos diferentes niveis de evolugdo existentes no grupo de trabalho,
procurando assim manter o nadador sem erros ou vicios prejudiciais no continuar do seu
percurso e no desempenho competitivo. Corrigir sempre que possivel, através de um
feedback simples e oportuno, em muito contribui para este objetivo.

No ambito da sua competéncia pedagdgica, o técnico de natacdo deve ter o dominio
das questOes relativas as progressdes pedagodgicas a aplicar, sendo também capaz de
confrontar a habilidade executada pelo atleta com o modelo técnico e biomecéanico
utilizado. Desta forma sera possivel determinar quais as hipotéticas faltas técnicas em
evidéncia (Barbosa & Queirds, 2005).

Este também terd de ser capaz de identificar as causas dos erros e definir a sua

melhor estratégia para a sua correcdo do erro (Barbosa, 2007).

Desenvolvimento e consolidacdo das diferentes capacidades condicionais e
coordenativas. O treino da resisténcia aerdbia de média e alta intensidade, o treino
anaerobio (latico e alatico) - velocidade, e o treino da forca sdo as principais bases do
trabalho a desenvolver com a equipa. A flexibilidade e a coordenagao sdo também aspetos
muito importantes a melhorar junto de todos os elementos. Ao aumentar
progressivamente o volume logo no inicio da época, sendo este predominantemente

aerdbio, vai contribuir de forma mais rapida para melhorar a resisténcia de base dos



atletas, possibilitando mais tarde que estes estejam sujeitos a cargas mais violentas,

efeitos negativos na sua performance.

Percecdo e execugdo técnica das partidas e viragens é sem duvida duas das
componentes de prova que podem influenciar de forma efetiva o resultado de uma prova.
Temos aletas na equipa que ou tinham dificuldade em saltar do bloco de partida ou em
executar minimamente a cambalhota. Melhorar a eficiéncia da viragem é um trabalho
individualizado, assim no fim de cada unidade de treino reservamos algum tempo
alternadamente para cada atleta com mais dificuldades ou que pretenda aprimorar uma
destas componentes. Foi um trabalho tivemos em conta ao longo do macrociclo e
reservamos sempre algum tempo em grande parte dos microciclos para correcdao e

melhoramentos. Neste ponto o treino visa também evitar possiveis desqualificacoes.

Espirito de grupo, sendo este grupo de trabalho tdo heterogéneo e com uma
amplitude de idades tdo grande, onde a idade minima estd nos 36 anos e maxima nos 68
anos, existe uma boa relacdo entre todos. Facto este que se verificou durante a
participacdo na primeira prova, houve entre ajuda, apoio em todos os aspetos e um
salutar convivio entre todos e também com os atletas das outras equipas. A coesdo existe
no grupo, como também o respeito por todos, a sim como pelos seus objetivos individuais

na postura técnica como competitiva.

Efetivar o objetivo da competicdo ou da participagdo numa prova, assentando como
um objetivo particular ou muito proprio de cada atleta, isto porque o que se pretende com
0 competicdo é que sirva como um ponto de referéncia ao trabalho que o atleta tem
desenvolvido, e assim ser de apoio para as duas partes gerirem o desempenho do

resultado com o ajustamento técnico das unidades de treino, microciclos.

Trabalho fora de agua/Treino em circuito (TC), ndo foi possivel comegar com este
tipo de treino logo no inicio da época, s6 no segundo mesociclo demos inicio a este
trabalho, tendo como objetivo o0 aumento da forgca geral e do reforgo muscular, este ultimo
dando mais relevo a parte abdominal, é importante referir que no inicio da época alguns
atletas ndo tinham esta vertente treinada e mal conseguiam fazer abdominais, dorsais,

flexoes.

Assim foram planeados exercicios utilizando o peso do préprio corpo, com elasticos,
bolas medicinais, de flexibilidade/alongamentos, coordenacdo (ver anexo), incluidos
também no treino em circuito, como descrito pormenorizadamente noutro ponto deste
relatdrio, e que a partir do microciclo 6, comecou a ter uma unidade de treino especifica.
No inicio de cada unidade de treino, junto ao plano de agua existe sempre quinze minutos
para aquecimento articular, para preparar os membros para o esforco fisico e evitar

possiveis lesdes. Podemos facilmente constatar que apds esta introducdo técnica houve



melhorias em todos os atletas, sendo que neste momento ja conseguem efetuar

corretamente o movimento de cada exercicio pedido.

1.6.7.1. Quadro de Apoio: Concretizacdao dos Objetivos

Pretendemos acima de tudo que os atletas desenvolvam primeiro as suas
capacidades fisiolégicas e o seu desempenho desportivo. Oferecer um treino de qualidade
e 0 mais personalizado possivel, com os conhecimentos assentes em estudos e artigos

atualizados, e obtidos em tudo o que melhor se faz na natagdo pura desportiva nos dias de

hoje.
Quadro 4 - Objetivos principais: Entidade Acolhedora e Estagiario
Objetivo Planeado Objetivo Atingido
Topico Sim | Parcial | Nao
Implementacio de uma equipa de competicdo de masters X
de natacdo pura;
Intervencdo e acompanhamento operacional da equipa; X
Planeamento e analise do processo de treino e respetivas X
competicdes;
Aplicar os  conhecimentos  teodrico-praticos para X

operacionalizacdo de wum plano de treino técnico

individualizado;

Desenvolver as capacidades necessarias ao processo de X

treino em Natacdo;

Apresentacdo ou Desenvolvimento de projetos inovadores X
na Entidade Acolhedora durante o estagio (Enquadrado e

definido em pormenor no ponto 1.4.).

Reflexdao: Apds uma época desportiva, muito diferente do que se podia imaginar
ou até estar preparado para tal, podemos mesmo assim aferir com seguranca, que foram
atingidos os principais objetivos que foram planeados no inicio do estagio e época

desportiva.



Quadro 5 - Objetivos da equipa técnica no Macrociclo 1

Objetivo Planeado Objetivo Atingido

Taépico Sim | Parcial | Nao
Oferecer um treino de qualidade e personalizado. X
Desenvolver as suas capacidades técnicas dos Atletas. X

Qualidade técnica do nado de cada atleta X

Eficiente técnica de nado X
Aperfeicoar o desempenho técnico do nado. X

Desenvolvimento e  consolidacdo das  diferentes X

capacidades condicionais e coordenativas.

Potenciar a resisténcia e a velocidade. X

O treino da resist&ncia aerobia. X

O treino anaerobio (latico e alatico)

Percecdo e execucdo técnica das partidas e viragens.

Melhorar o desempenho desportivo/Competitivo.

Melhorar os resultados desportivos. X
Proporcionar momentos competitivos. X
Promover o convivio & o espirito de equipa. X

1.6.8. Analise e reflexao do Planeamento

No fim deste macrociclo é importante sublinhar que o principal objetivo da entidade
acolhedora e ao mesmo tempo ponto fundamental deste relatorio de estagio esta
cumprido e bem cimentado, ou seja, estd implementada oficialmente a equipa de
competicdo master da Obidos - Criativa.

Fazendo agora um balancgo final deste macrociclo, é justo salientar que os atletas
que iniciaram logo em outubro, no primeiro mesociclo, evoluiram de forma consideravel a
sua prestacdo técnica e desempenho competitivo. No entanto todos os atletas
conseguiram melhorar os seus tempos da primeira prova efetuada, em todos os estilos e
distancias.

Adotar uma estratégia minuciosa e aplicacdo de um controlo rigoroso em relagéo as
competéncias de nado deste grupo de idades tdo destintas, em termos de possivel

evolugao distingue-se principalmente na melhoria da forma de nadar ou desempenho



competitivo (Maglischo, 2003). Trabalhar e aperfeicoar bem as suas principais técnicas de
nado assim como as distancias mais favoraveis para cada um destes atletas.

Dentro desta estratégia de trabalho é importante dar atengdo a intensidade quer
das tarefas quer as diferentes intensidades de execucdo, no sentido de desenvolver de
uma forma segura e conforme o atleta, dentro dos padrdes de execucao adaptados da sua
idade e competéncia técnica, permitindo a evolucdo as circunstancias e objetivos
definidos. Pretende-se assim, treinar e melhor preparar o atleta para evoluir e se adaptar
a uma realidade especifica competitiva que é o nosso objetivo final. Como referi
anteriormente o planeamento é fundamental para atingir e cumprir os objetivos, assim
como a estratégia de motivar diariamente no treino com vista a um melhor desempenho
competitivo (Navarro, 2001).

Num estudo realizado com o objetivo de propor a elaboracdo de programas de
ensino de natacdo para os jovens atletas, demonstrou que estes afirmam que os
programas tém que levar em consideracdo as caracteristicas do desenvolvimento motor do
grupo de jovens atletas, a sua estruturacdo da pratica da habilidade de nadar e o nivel de
demanda da tarefa. Eles enfatizam também, a utilizacdo de materiais, um determinado
estilo de ensino e a organizacdo das tarefas, ou seja, respeitar aquilo que é o plano anual
de treino, objetivos e unidades de treino adequadas a idade e ao desenvolvimento motor
dos atletas.

Machado (2005) apresenta um documento que refere todos os tipos de treinos e
intensidades praticadas em natagdo, este descreve e explica sucintamente o que cada um
pretende na pratica, qual o seu resultado no atleta e até exibe algumas tarefas de treino
para dar exemplo a essa intensidade. Este foi um dos estudos que contribuiu e ajudou na
elaboracdo da escolha de algumas intensidades aplicadas nos planos de treinos durante o
estagio, relacionando o que tem que vir antes com o que podera ser utilizado depois, para
beneficio dos nadadores.

Neste sentido de trabalho, podemos concluir que as estratégias e competéncias
alinhadas em ou programas estruturados desta forma, podem ser utilizados ndo sé para o
ensino de criancas, mas também para adultos e idosos, desde que sejam ou estejam
adaptadas de acordo com a faixa etaria (Freudenheim, 1995).

No treino diario, fomos nos adaptando e superando dificuldades inesperadas,
desenvolvendo as rotinas necessarias, conhecendo cada atleta de forma a ajustar cada
treino a sua realidade. Dentro do possivel e com o aumento do grupo de trabalho,
aumentamos o nimero de unidades de treino por microciclo.

Tendo em conta as caracteristicas deste grupo de atletas, foram desenvolvidos
baterias de exercicios de apoio técnico para correcdao e melhoramento da sua execugao,

por tipo de estilo, assim como fichas de avaliacao técnica em todos os estilos.



Em relacdo ainda as competigdes, houve sem ddvida uma diminuicdo dos niveis de
ansiedade e preocupacao, demonstrando mais confianga e seguranga no seu desempenho.

Foram também feitas filmagens aos atletas, onde posteriormente estas filmagens
eram visualizadas juntamente com os atletas, numa postura de troca de feedback visual
com os intervenientes, mostrando ser um ponto importante para os atletas ter a percegao
de seu gesto técnico, no movimento real e o eventual erro.

Neste momento de reunido para observar as filmagens, era também aproveitado
para o convivio entre os atletas, seguindo depois para um jantar do grupo, desenvolvendo

o sentimento de grupo e pertencga a algo que se esta a criar e a desenvolver.

1.6.9. Macrociclo: Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

No inicio do estagio foram definidos diversos tipos ou patamares de objetivos,
objetivos da entidade acolhedora, objetivos profissionais e pessoais enquanto estagiario,
objetivos gerais, objetivos especificos e objetivos da populacdo alvo (atletas) da equipa
como também de cada um dos atletas. Como ja foi referido anteriormente e tendo a
certeza de que este era a razao de tudo o resto e que foi cumprido: A Implementacdo da
Equipa de Masters de Natacdo Pura.

No seguimento deste e antes de comecgar a descriminar os objetivos pela ordem
referida anteriormente, é preciso considerar que um outro objetivo fundamental para o
sucesso do primeiro objetivo, a forma de atrair os atletas para a equipa e através da nossa
intervencdo técnica estes se mantivessem na equipa.

Saliento também que um objetivo relevante era a qualidade técnica, proporcionar
uma evolucdo no gesto técnico de cada um, sabendo que com uma melhor forma de
nadar, mais rapido sdo depois os resultados. Tendo melhores resultados mais motivados
os atletas estdo, logo mais disponiveis para o treino.

A introdugdo do treino em circuito, foi sem duvido um sucesso, dai ter tanto relevo,
para estes atletas de diferentes escaldes de idade proporciona uma variabilidade em todos
os aspetos, e foi assim possivel conseguir através deste treino melhorar substancialmente
a sua forma fisica, como os parametros de forca e flexibilidade, que como sabemos tdo

importante em natacgao.

1.6.9.1. Macrociclo: Objetivos Intervencdo Técnica

Desenvolvimento das minhas capacidades enquanto treinador e gestor desta equipa
de competicdo. Procurar sempre a melhorar forma de aplicar todos os conhecimentos

retidos ao longo da formacdo académica, adaptando assim ao processo de controlo e



avaliacdo do treino, saber planear e ajustar o treino fora de agua, definir os objetivos do

padrdo técnico para cada atleta e orientar nas suas escolhas de provas.

Quadro 6 - Intervencgao Técnica

Objetivo Planeado Objetivo Atingido
Topico Sim | Parcial | Na&o
Oferecer um treino de qualidade e personalizado. X
Desenvolver as suas capacidades técnicas dos Atletas. X
Qualidade técnica do nado de cada atleta X
Eficiente técnica de nado X
Aperfeicoar o desempenho técnico do nado. X
Potenciar a resisténcia e a velocidade. X
Desenvolvimento e  consolidagdo das  diferentes X
capacidades condicionais e coordenativas.
Planear e adaptar os planos de treino aos diferentes X

escaltes de Masters;

Elaborar planos de participacdo nas competicées para os X
diferentes escaldes;

Implementar metodologias de avaliacio e controlo em X
treino e em competicao;

Analisar a capacidade de rendimento desportivo do X
praticante e da equipa;

Reflexdao: Neste ano marcado pelo problema de saude publica que assolou todo o
pais e condicionou todas as areas de funcionamento ou prestacdo de servigos, a nossa
também ndo foi excecdo, tivemos as instalacdes (piscina e pavilhao) fechadas totalmente
durante trés meses (marco a maio) e depois s6 abri-o o pavilhdo, ficando as piscinas
fechadas até final da corrente época desportiva.

No entanto, apesar de sé ter um macrociclo de andlise em relagdo a estes objetivos
atrds nomeados, penso que foram todos cumpridos na totalidade, sabendo que se mais

tempo houve-se mais cimentados e completos estariam na sua dimensao.



1.6.9.2. Objetivos da intervengao profissional

Primeira época a treinar atletas masters, todos eles com vivéncias diferentes na
natacdo, uns com experiéncia em competicdes outros ndao, em diferentes escaldes de
idade e de competicdo, com metas ou objetivos individuais totalmente diferentes.

Os objetivos foram construidos em conjunto, de acordo com o nivel de performance
desportiva de cada atleta e com o tracar de metas progressivas e realistas adaptadas a
cada atleta, ou seja, tendo em conta a sua idade, assiduidade, numero de treinos
semanais, desempenho técnico.

Criar rotinas que permitam uma producgao constante e atualizada da documentacao
de estagio (planos de treino, de microciclo, relatério de treino e de competicdo).

Promover e demostrar os bons habitos da pontualidade e assiduidade nos treinos
ou outras atividades, promover o espirito de grupo, amizade e cooperagdo, dignificando o
clube e principalmente os atletas pela confianca em mim depositada para esta nova etapa
desportiva.

Consciencializar os atletas para o planeamento do treino e a sua importancia,
corresponder as expetativas dos atletas no delineamento e na concretizagdao dos objetivos
de cada um. Dotar os atletas de competéncias que |hes permitam melhorar as suas

prestacOes desportivas quer em campeonatos Nacionais como Internacionais.



1.7. Observacao e Analise: Componentes Técnicas Especificas

Na natacdo pura desportiva, temos como principal objetivo numa competigdo
conseguir realizar o menor tempo possivel na distdncia em que se compete. Para que tal
aconteca, é necessario também que o atleta atinga o final dessa prova sem revelar
exaustdo, para isto acontecer é necessario escolher um determinado pacing que seja o

mais adequado para essa prova ou distancia (Gibson et al,. 2006).

Sendo um dos nossos objetivos a participacdao em competicdes oficiais, trona-se
necessario que toda a prova decora o melhor possivel, sem desclassificacdes ou outro
problema. Assim é importante observar e analisar a prova na sua totalidade, ou seja
dividir a prova para trabalhar cada uma das suas partes. Por exemplo, as partidas como as
viragens devem ser executadas de acordo com o0s regulamentos oficiais e ao mesmo
tempo, rapidas na sua execugao, logo tem de ser uma das prioridades do nosso trabalho.

Como descreve também Hay (1981), a performance na Natacdo é caracterizada por
quatro partes fundamentais, distintas mas intimamente interligadas: a partida, o nado

propriamente dito, as viragens e a chegada.

10 Momento da partida;
20 Momento da viragem;
3° Momento de nado

40 Momento da chegada

Ao observar uma prova oficial de natacdo, podemos facilmente identificar os
momentos mais criticos para o desempenho do nadador. O primeiro ocorre logo no inicio,
guando ele estd em cima do bloco de partida e “salta” para a dgua. Este é conhecido como
o0 momento da partida.

ApOs a entrada na agua, o nadador percorre uma dada distancia em imersdo e
surge a superficie. Depois o0 nadador passa a realizar um conjunto de gestos segmentares
sincronizados entre si de forma ciclica e repetitiva. Este é conhecido como o momento do
nado. Ao aproximar-se da parede oposta a qual partiu, o nadador executa um gesto
técnico diferente daquele realizado para a sua deslocagdo durante o momento do nado.
Este novo gesto serve para mudar o sentido do deslocamento, € o momento conhecido

como a viragem.

Quando esta a terminar a prova, especialmente em provas de curtas distancias, o
momento da chegada a parede tem algumas singularidades, como por exemplo,

possibilitar uma diminuicdo significativa do tempo de prova ou no caso de ter um
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adversario muito proximo de si, conseguir um ultimo esforco final. Nas provas de longas

distancias a técnica de chegada ndo sera tao determinante na prestacao final da prova.

Imagem 13 - Entrada na agua e progressao

L
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Nestas imagens pretendemos observar a forma de entrada na agua, seguido do
deslize com a analise dos membros e colocacdo destes, inicio da progressdo com acdo dos
membros inferiores e saida a superficie a nadar. A observagdo deste tipo de imagens

ajudou os atletas a compreender a melhor forma de melhorar o seu desempenho técnico.
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Em sintese, uma prova de natacdo pode ser dividida em trés momentos: 1°
momento da partida; 2° momento da viragem; 3° momento de nado propriamente dito
(Hay & Guimardes, 1983; Hay, 1988; Absalyamov et al., 1989).

Alguns autores, como Maglischo (2003), ainda descrevem um quarto momento, que
sera o da chegada ao finalizar a prova. Quer no contexto educativo, quer no contexto
competitivo grande parte do interesse de professores, treinadores e investigadores centra-
se na analise, estudo e aperfeicoamento dos fendmenos associados ao momento de nado.
Todavia, o contributo dos restantes momentos da prova para o rendimento final também é

significativo.

1.7.1. As Partidas e Viragens na Natacao

Existe dois tipos de partidas, as ventrais e as dorsais (Maglischo, 2003; Barbosa e
Queirds, 2005; Silva et al., 2007). Nas partidas ventrais é frequente observar diferentes
técnicas de execucdo (a partida engrupada nas suas diversas variantes, a partida de

Kristin Otto ou a partida tradicional).

No ensino da natacdao parece que a abordagem da partida tradicional e da partida
engrupada serdo aquelas que terdo maior pertinéncia, tendo em conta os objetivos

pedagdgicos desta fase do ensino (Barbosa & Queirds, 2005).

No caso das partidas e conforme a técnica escolhida, existem em comum um
conjunto de etapas ou fases a cumprir. Considera-se entdo que nas partidas essas fases

sao:
e Posicdo inicial; Impulsdo e voo; Entrada na agua e deslize; Reinicio do nado.
Nas técnicas de viragens definem-se como momentos criticos:
e Aproximacao a parede; Viragem; Impulsdo; Deslize; Reinicio do nado.

Fonte: (Barbosa e Queirds, 2005; Silva et al., 2007.)
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Imagem 14 - Momentos criticos na viragem

Nesta sequéncia de imagens, conseguimos observar os pontos importantes definidos por

alguns autores. Na préoxima sequéncia de imagens temos o deslize e reinicio do nado.
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Imagem 15 - Deslise e reinicio do nado

No ambito da sua competéncia pedagdgica, o técnico de natagdo deve ter o

dominio das questdes relativas as progressoes pedagdgicas a aplicar, sendo também capaz
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de confrontar a habilidade executada pelo atleta com o modelo técnico e biomecanico
utilizado.

Desta forma serd possivel determinar quais as hipotéticas faltas técnicas em
evidéncia (Barbosa e Queirds, 2005). Este também terd de ser capaz de identificar as
causas dos erros e definir a sua melhor estratégia para a sua correcao do erro (Barbosa,
2007). Em baixo temos um exemplo de um dos relatérios sobre um determinado trabalho

pontual ou especifico, como partidas e viragens.

Figura 34 - Relatorios de apoio especifico - Mesociclo 5

‘:';.:"f"" " L
“ ’ Criativa ,

Masters Natsgio

RELATGRIO DO MESOCICLD

PERICDO PREPARATORID

nE
[

Ambito Téenico

Mo Microcicks 21 as viragens foram amplaments treinadas e comigidas em fungio das
dificuldades ou erros surgidos, assim durante esta semana que passou para evitar 3 ssturscdo
do treing especificn das viragens, este Microcico n222 fai intensiva no treino das saltos de

partida para as t&cnicas ventrais, cral, brupas & mariposa.

Meste trabalho s=manal, procurowss 3 adaptacio dos atletss 3 Posicio inicial, diminuinde o
receio de =ntrada na sgus, aumenta da fexibilidade ou reagio ao apito de partida. Tambem
foi importants o deslize & inicio do nado, chamando assim & atengio que por exemplo nas
primeiras bragadas ndp s& deve respirar, 30 se comega @ bater as parnas quanda & velocidads

dio deslize diminuir.

AmeiTo PEDAGOGICD

Dimensas Gestdo: Mo primeino treing da semana ow saja na 2% f=irs comegaram com uma
tarefa para squecimento & uma parts de técnica =specifica em crol, onde nas Gkimas 25m
tinham que tentar uma cambalhota completa de 8 em 8 metros.

Depois retitei o grupo da dgua = padi 20 atleta experiente para ssscutar os sakos de partida
=rquanto procurei chamar 3 atencio sobe o5 arros mais frequentas & dificuldades,

Esta tarefa durgu 20°/25" minutos. & foi usada toda a semana.

1.7.2. Objetivo de Andlise

Neste ponto temos como objetivo analisar as técnicas de viragem, compreender e
relacionar as suas componentes, assim como definir as fases da viragem. Desenvolver um

programa de apoio para melhorar e treinar todas as viragens.



e Aproximacdo a parede; Rolamento ou rotacao; Impulso; Percurso Subaquatico;

Saida e inicio de nado;

1.7.3. Critérios de observacao e avaliacao

No quadro seguinte temos um conjunto de objetivos de controlo da execugao
técnica que o atleta deve cumprir ou saber executar, dentro da linha de observacdo
pedida, pode obter trés tipos diferentes de avaliacdo, sendo que apenas o nao é a

resposta negativa.

Quadro 7: Critérios de Avaliacao

i thidos
OBID 'S @ ) Criativa,,
ATIVO OBIDOS Equipa de Competicao Obidos Criativa
Objetivo de Execucdo Técnica Objetivo Atingido
Topico: Tipos de Viragens Sim Parcial | Nao

Crol (Cambalhota)

Costas

Brugos

Mariposa

Mariposa - Costas

Costas - Brucos

Brucos- Crol

Topico: Velocidade de aproximacao Sim Parcial | Nao

Aceleracdo

Desaceleracao

Normal

Topico: Técnica de nado Sim Parcial | Nao

Inalterada




Alterada

Topico: Cabeca

Sim

Parcial

Junto ao peito;

Afastada do peito;

Olhar em frente;

Olhar para cima;

Olhar para baixo;

Olhar para o lado;

Topico:Bracos e maos (Riscar uma das hip6tese)

Sim

Parcial

Br. Ao lado do corpo;

Br. Afastado do corpo;

Maos Alinhadas ou Maos Desalinhadas;

Topico: Pernas e pés (Riscar uma das hipétese)

Sim

Parcial

Pr. Juntas ou Pr. Afastadas;

Pés Alinhados ou Pés Desalinhados

Topico: Posicao do corpo

Sim

Parcial

Extensao;

Enrolado;

Agrupado;

Topico: Saida em PHF (Riscar uma das hipétese)

Sim

Parcial

Corpo alinhado ou Corpo desalinhado;

Cabeca em cima ou em baixo dos bracos;

Cabeca entre os bragos

Pernas juntas ou afastadas;

Distancia atingida: até 5m ou mais 5m
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1.7.4. Aperfeicoamento técnico especifico: Estilos de Nadar

Sendo um dos objetivos gerais a atingir e fundamental para o desempenho futuro
dos atletas, onde uma ma técnica condiciona a evolucdo do nadador, limitando as suas
metas e promovendo a saturacdo fisica.

Assim, neste contexto desenvolvemos quadros de apoio técnico nas avaliacdes
individuais, com recurso a fichas de avaliacdo, com progressdo técnica global em cada
estilo, viragem ou outro ponto relevante do desempenho do atleta. No sentido de facilitar
a posterior a construcdo do planeamento técnico individual, com exercicios adequados as
limitagdes técnicas de cada um.

Com isto, observa-se que tanto investigadores, como os técnicos e até mesmo os
proprios atletas demostram um grande interesse pelos fatores que determinam o
desempenho na natagdo, uma vez que estes sao ferramentas importantes que podem

ajudar a evoluir as estratégias do treino (Castro, 2007).

Imagem 16 - Apoio na correcao técnica
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Quadro 8 - Mariposa: Pontos relevantes na avaliacao técnica Global

. dbidos
OBID'S O . L Criativa,,
ATIVO OBIDOS Equipa de Competigao Obidos Criativa e
Objetivo: Observacido na Execucdo Objetivo Atingido
Topico: Técnica de Mariposa Sim | Parcial | MNdo

Posicdo honzontal durante a fase mais propulsiva;

Cintura € ancas altas na primeira pernada;

Pernas juntas com o movimento simétrico;

Tornozelos estendidos e relaxados no batimento;

Brago entra estendido com a palma virada para fora;

Mdos entram na linha imaginana dos ombros;

Mdo entra antes do cotovelo;

As maos descrevermn um “olho de fechadura™;

Cotovelos estdo mais altos que as maos;

Maos saem da dgua sensivelmente na metade da coxa;

Bragos saem da agua estendidos;

Pulsos ligeiramente em flexdo, dedos virados para trds;

Cabeca entra pnmeiro gue as maos na agua;

17 Batimento na entrada das maos;

29 Batimento quando as mdos passam pelas ancas;

Imagem 17 - Técnica de Mariposa
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Quadro 9 - Brucgos: Pontos relevantes na avaliacao técnica Global

B Obidos
OBID 'S O L Criativa.,
ATIVO ORIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa e
Objetivo: Dbservacdo na Execucdo Objetivo Atingido
Tapico: Técnica de Brucos Sim | Parcial | Na&o

Corpo em total extensdo: no momento do deslize e final Pr

Ombros simétricos em altura: vistos de frente;

Flexdo das pernas no final da recuperacdo & maxima;

Ao Iniciar a extensdo das pernas: os pés estdo em rotacdo;

Pemas estendem-se num movimento circular;

Ao deslizar os bracos estendem-se, juntam em simultdneo

Fulsos fletem-se ligeiramente para realizar o agarre;

As maos ndo sobre passam o plano dos ombros;

O cotovelo estd por cima da mao e debaixo do ombro;

Mdos com as palmas veltadas para baixo no deslize;

Respiracdo inicia-se com a saida da cabeca: cintura baixa;

Permmas propulsionam e os bracos estendem-se;
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Quadro 10 - Crol: Pontos relevantes na avaliacao técnica Global

OBIDS O Criativa,,

ATIVO ORIDOS Equipa de Competicao Obidos Criativa Ve
Ubjelivo: Ubservacao na Execucao Objetive Afingido
Topico: Tecnica de Crol Sim | Parcial [ Hao

Posicao hidrodinamica elevada;

Agua toca na inha de nascamentos cabelo;

Bom alinhamento [ateral sem variagao na cintura;

Pes estendidos & orientados para a linha media;

Calcanhares devem aparsecer spenas na superfice da agua

Ferna estendida: comeca agac ascendents em fexao;

Braco entra na agua em ligeira Hlexao € altura do ombro;

Fzalmz da mao levemente orientada para rora: fexao pulso

1T Movimento 2 levar @ mao para fora oa inha do corpo;

Mao procura profundidade para tras: cotovelo elevado;

MZo procura a linha mediz do corpo;

Braco =stende-se no final da bracada: saindo 8 mao da

agua pelo dedo minimo;

WMZo depois relaxa deixandeo os dedos direcionados py tras;

Cotovelo mais elevado que @ Mao (52M exageros);

Eatimento realizado em & tempos Lo ideal);

Imagem 19 - Técnica de Crol

L L TR p——

ESDRM - Mestrado em Desporto - Especializagao em Treino Desportivo
121



IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Quadro 11 - Costas: Pontos relevantes na avaliacao técnica Global

OBIDOS Equipa de Competicao Obidos Criativa e

WUuMiCiriD

Objetivo: Observacdao na Execucao Objetivo Atingido
Topico: Técnica de Costas Sim | Parcial | MNdo

Posicdo elevada na parte da frente (cabega,ombros,tronco)

Agua tapa a cintura, & as pernas estdo debaixo de dgua;

Bom alinhamento lateral;

Cabeca mantem-se quieta;

Corpo roda sobre o emo longitudinal

Joelhos e pés ndo rompem a superficie da agua:

Tormozelos totalmente estendidos: (extensdo pés);

Pés orientados para dentro no movimento ascendente;

Brago estendido atras do ombro, palma da mao wvirada

para fora, entrada da mao pelo dedo minima;

Quando a8 uma mao entra, a outra mdo termina a puxada;

O agarre realiza-se abaio e fora da linha média do corpo;

Flex@o maxima do cotovelo, com mao a passar os ombros;

Mao dirige-se: 1% para os Pés, depois para a8 coxa e

finalmente para o fundo da piscina;

Imagem 20 - Técnica de Costas
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1.7.5. Caraterizagcao do Atleta: Treino ou Prova - Observar e Analisar
1.7.5.1. Introducao

Aguando da entrada de um novo atleta para a equipa de competicdo e apds este ter
feito o exame médico obrigatdrio para concretizar a inscrigdo na federacdo portuguesa de
natagdo, damos entdo inicio a um conjunto de avaliagdes com o objetivo de monitorizar o
atleta, o seu rendimento inicial e as suas prestagdes e desempenho técnico.

Os pontos que normalmente registamos e observamos sao:

e Registos dos dados Antropométricos (Nome do Atleta, Idade, Escaldo, Data de
nascimento);

o Disponibilidades/LimitagGes fisicas e técnica (Estilos que nada, Viragens);

e Teste do Deslize em PHF (Referenciar as distancias inicial);

e Teste dos 25m (Sem salto) Registo do tempo e n° de bragadas.

Imagem 21 - Teste do Deslize em PHF

Estes mesmos pontos sdo também utilizados para analisar as provas onde 0s nossos

atletas participam, sendo apenas adaptados ao tipo de prova e distancia.

e Competicdo Importante/ Treino, Data, Estilo, Distancia.
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Imagem 22 - Meios de controlo da distancias

1.7.5.2. Critérios e componentes da prova em analise

O rendimento na natacdo pura desportiva (NPD) é influenciado por varios fatores,
como é o caso de fatores bioenergéticos e biomecanicos (Fernandes et al., 2008). Dentro
dos fatores biomecanicos para a analise do desempenho dos atletas tanto em treino como

em competicdo existem:

Frequéncia Gestual (FG)
Distancia de Ciclo (DC)
Velocidade de Nado (VN)
fndice de Nado (IN)

A W N =

(Castro et al., 2005)

A analise de competicdo deve conter as diferentes componentes de prova de acordo

como tempo total da mesma, incluindo:



1. Tempo de partida (TP)
2. Tempo de nado (TN)
3. Tempo de viragem (TV)
(Silva et al., 2007)

e Observacdao e Anadlise de Competicdo: Prova de 100m Crol Em trés situacdes

distintas:

Tempo do parcial de 25, 50, 75 metros: T. parcial 50 (s)
Tempo do total de 100 metros: T. total 100 (s)

NUumero de bracadas -N° bracadas

Frequéncia gestual - FG

Distancia de ciclo - DC

Velocidade de Nado - VN

Indice de nado - IN

® N O Uk W N =

Tempo de viragem - TV

O controlo da frequéncia de bragadas feita ao longo de toda a prova, pode ser mais
um indicador da forma como o atleta esta fisicamente, ou seja, comparando o nimero de
bracadas realizadas nos ultimos 25m da prova com a média executada anteriormente,
pode contribuir para que esta observagdo possa indicar a perda de eficiéncia: O atleta
entra em fadiga; Por consequéncia = Reducdo na qualidade da técnica de nado. Gera o
aumento no numero de bragadas, porque o atleta visa o melhor desempenho, aumenta o

esforgo para alcangar um menor tempo.

Nota: Este ponto ndo foi ainda adaptado e utilizado pelo nosso grupo de trabalho,
tendo em conta a situacdo que se desenvolveu (Covid. 19). No entanto resolvemos coloca-
lo no trabalho, para ndo esquecer e para futuramente construir um instrumento de

observacao e analise para apoio no registo das diversas valéncias atras descritas.



1.8. Projeto principal desenvolvido no ambito do estagio

Neste ponto foram apresentados e realizados varios projetos inovadores durante o
periodo de Estagio, tendo sempre como principal objetivo, o de proporcionar uma mais-
valia para melhorar a formacdo ou a prestacdo de servicos na comunidade e também
como meio de interacdo entre os atletas e utilizadores da piscina.

Apresento agora o projeto principal que foi sendo desenvolvido em paralelo com a

atual escola de natacdo pura na vertente de salvamento aquatico.

1.8.1. Projeto: Escola de salvamento aquatico

O Meio Aquatico tem sido ao longo do tempo alvo de uma vasta exploracdo por
parte do homem devido a sua riqueza e inumeros beneficios, no entanto, este também se
encontra associado a diversas dificuldades e perigos, algumas destes incontrolaveis e
irrevogaveis. Torna-se, por este facto, cada vez mais importante e necessario uma
formacdo adequada e especializada na area de Prevengdo, Seguranca e Salvamento
aquatico.

Em Portugal sdo varios os casos que se apresentam de morte por afogamento,
independentemente do meio aquatico em que estejam inseridos, segundo os dados
estatisticos do ISN (Instituto Socorros a Naufragos) no ano de 2011 nas praias, registaram
um numero de mortes consideravelmente maior no sexo masculino do que no sexo
feminino, o mesmo relativamente as criancas e jovens, que apesar de ndo haver a
distincdo dos sexos, os dados estatisticos da APSI (Associacdo para a Promocdo da
Seguranca Infantil) registaram, entre 2002 e 2010, a ocorréncia de pelo menos 177
afogamentos com desfecho fatal, segundo a OMS (Organizacdo Mundial de Saude) em
2008, calcularam que por cada uma crianga que morra, duas ficaram, pelo menos, com
diversas lesdes, limitando-os para os resto da suas vidas.

Deste modo, a Natacdo de Salvamento Aquatico surge como uma necessidade, nao
s6 de combater estes nimeros, mas também como um vinculo na educagao para a saude,
na promocdo de uma maior seguranca a quem utiliza o meio aquatico, e numa vasta e
aposta continua na formacdao de jovens e futuros cidadaos de modo a saber intervir
adequadamente.

Posto isto, com este trabalho pretendeu-se criar e desenvolver uma proposta
metodoldgica direcionada a uma Escola de Salvamento Aquatico, administrando todo o
projeto, e adaptando aos diversos escalGes etarios, salientando um conjunto de

competéncias a adquirir: i) técnicas intrinsecas e extrinsecas das operacGes, ii)



conhecimento dos equipamentos adequados a cada intervengao, iii) desenvolvimento de

uma atitude permanente na uma utilizacdo étima dos procedimentos e protocolo.

Portugal tem uma faixa costeira com cerca de 1230 mil metros de comprimento, ou
seja, mais 60% da orla do territorio estd em contacto com o mar, sendo o povo portugués
conhecido pelos seus descobrimentos maritimos e utilizacdo como meio de transporte,

desenvolvimento e sobrevivéncia.

1.8.1.1 Utilidade Técnica do Salvamento Aquatico

Hoje temos estatisticas, noticias e dados que tornam inquestionavel a importancia
do salvamento aquatico, nalguns paises os afogamentos sdo a maior causa de morte das
criancgas, sendo que o fator que mais contribuiu para tal é a falta de supervisdao dos pais
(Abuin & Tallén, 2006).

Defende-se cada vez mais que o Salvamento Aquatico seja no ambito da educagdo
fisica, utilizado como um instrumento de seguranca e de valores humanos.

A educagdo para a saude é um tema transversal que se cruza com o tema do
salvamento aquatico, na medida em que este tipo especifico de exercicio fisico,
proporciona a aquisicdo de habitos saudaveis, que vao contribuir consideravelmente para
uma melhor sadude e bem-estar (Abuin & Tallén, 2006).

Contudo, cada meio tem as suas proprias técnicas de resgate associadas, por
exemplo, se o naufrago estd consciente ou ndo, a flutuar ou submergido. Depreende-se
facilmente a importancia da dimensao psicoldgica do salvamento, para tal existem técnicas
para melhorar a preparacdo psicoldgica do profissional: técnicas de relaxamento,
visualizacdo, técnicas de controlo da atencdo e estratégias cognitivas (Jiméne & Gavilan,
2011).

Na vertente fisica a denominada técnica de natacdo de Salvamento é
extremamente exigente, em virtude da posicdo da cabega fora de agua, que dificulta a
progressao na agua, esta é a base do Salvamento Aquatico.

Assim, através do conhecimento e aperfeicoamento das técnicas especificas e dos
meios e equipamentos disponiveis, permite em seguranca efetuar o resgate das vitimas do

espaco aquatico (Guaiano, 2008).

1.8.1.2. Salvamento Aquatico como Vertente Competitiva

De acordo com Jiméne & Gavilan (2011) o salvamento aquatico de competicéo, tal

como é entendido na atualidade, € um desporto que surge do Salvamento e Socorrismo



para resgatar pessoas em perigo ja que esta area requer uma constante preparagao para
manter a condigdo fisica em nivel 6timo. Contudo, este desporto também desenvolve as
questdes educativa-social associadas, pois para além da natagdo contém provas em que
se utilizam os meios de salvamento e pode ter lugar em piscinas ou em praias. As provas
individuais realizadas em piscina sao:

e 200 Metros de natacao com obstaculos (O nadador passa 8 vezes por baixo de um

obstaculo ao longo de 200m);

100m socorrista — existe um manequim que faz o papel de vitima;

e 100m salvamento combinado - implica uma submersdo longa e o resgate de um
manequim;

e 200m super socorrista;

e 50m de arraste do manequim;

e 100m de arraste do manequim com barbatanas.

1.8.2. Niveis pedagdgicos numa escola de natacado

Este autor (Corréa e Massaud, 1999 cit Borges, 2004) refere também, que numa
escola de natacdo que organiza deve responder a um conjunto de diversas fungoes
nomeadamente: a definicdo de propostas pedagdgicas, organizacdo dos conteldos
programaticos, realizar avaliacbes e elaboragcdo de fichas e modelos de controlo,
permitindo assim um bom sistema de trabalho com vista ao sucesso.

Relativamente ao Niveis pedagdgicos a sua subdivisdo esta ligado aos espacos
disponiveis e as suas caracteristicas, no entanto e independentemente disso, devem existir
niveis a respeitar e sequéncias a determinar (Borges, 2004), segundo referindo o autor
anteriormente mencionado (Dubois e Robin, 1985, cit. Borges 2004) propde uma divisao
no processo de ensino em cinco niveis distintos: i) descobrir - aproximacdo e descoberta
ao meio ii) aceitar — aceitar as dificuldades inerentes ao meio; iii) iniciar - nova aceitacao
do meio e criacdo de meios para a sua deslocacgdo; iv) agir — propostas de acdo mais
elaboradas e v) aperfeigoar — abordagem mais especifico das técnicas.

Para além disso todo este processo deve estabelecer objetivos concretos do que se
pretende atingir correspondentes a cada nivel, tornado deste modo a possibilidade de
fazer um transfere para todos as outras escolas de Natacdo que visao este tipo de sistema

de ensino.

1.8.3. Objetivos da Escola de Salvamento Aquatico

1.8.3.1. Objetivos Gerais



e Desenvolver capacidades de relacdo, colocando em pratica os conteldos
adquiridos;

e Desenvolver competéncias adequadas a especificidade da modalidade - Natagéo;

e Promover uma atualizacdo permanente nas &reas do conhecimento técnico,
cientifico e pedagogico;

e Adaptar os conhecimentos a uma forma diferente de utilizacdo do plano de agua
com a aplicacao das técnicas de salvamento aquatico, e a sua relacdo com os atletas mais
Novos ou primeiro contacto com esta variavel aquatica;

e Criar um bom funcionamento com os atletas para que juntos consigam concretizar
os objetivos planeados e desenvolver uma harmonia sociavel, importante neste grupo de

atletas, evitando assim o abandono facil e despercebido dos seus pares ou treinador.

1.8.3.2. Objetivos Pedagdgicos

e Promover um clima positivo onde a motivagado intrinseca seja predominante;

e Manter e promover um desenvolvimento equilibrado a nivel social e competitivo;

e Desenvolver o espirito de grupo e interajuda;

e Promover o bom relacionamento entre todos (atletas e treinador);

e Promover o sentido de responsabilidade quanto as rotinas dos treinos;

e Intervir de forma a melhorar as suas agdes motoras utilizando uma linguagem
adequada, reparando se o feedback foi atingido no imediato;

e Desenvolver uma certa autonomia de treino neste grupo de trabalho;

e Organizacao e planeamento das sessoes;

e Gestdo e controlo do tempo;

e Aperfeicoamento técnico;

e Gestdo de cargas de treino;

e Motivar os alunos para o cumprimento dos objetivos, e assiduidade aos treinos.

1.8.3.3. Objetivos Especificos

e Desenvolver a personalidade desportiva em relagdo Salvamento aquatico;

e Aperfeicoamento técnico;

e Desenvolvimento das capacidades motoras: como a forca, a resisténcia, a
velocidade e coordenagdo em diferentes intensidades;

e Implementacdo do espirito de grupo e competicdo saudavel;

¢ Desenvolvimento de conteldos pedagdgicos e psicolégicos;



IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

e Melhoria da técnica de nado, permitindo um ganho de sensibilidade ao meio, uma
nocao mais nitida sobre a realizagdo da agdo propulsora em todas as técnicas e uma
melhoria sobre a realizagdo das agdes de Salvamento Aquatico

e Ensino das trajetorias propulsivas corretas de forma a melhorar a técnica de nado
tao especifica;

e Ensino ou correcdo das diversas formas de sincronizacdo (brago, pernas,

respiracdo.) em funcao do estilo de natagao de salvamento.

e Elevar o nivel das capacidades condicionais e coordenativas;

e Cooperar com os companheiros nos jogos e exercicios, compreendendo e aplicando
as regras combinadas no grupo, bem como os principios de cordialidade e respeito na
relacdo com os colegas e professor;

e Participar com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade nos diferentes tipos

de atividades, procurando realizar as agdes adequadas com correcdo e oportunidade.

A Piscina detém materiais que permitem auxiliar o profissional na sua area de
intervengao de acordo com as tarefas que pretende que os seus alunos realizem nas aulas,
para alem disso e num nivel de aprendizagem em que se lida com criangas, este tipo de
materiais sao uma forma de motivacao e de entretenimento neste meio sabendo que a sua
finalidade é auxiliar o aluno no processo de aprendizagem:

e Pranchas de salvamento; Boias torpedo; Cintos de salvamento; Bolas flutuantes

pequenas e médias; Esponjas de varias formas (brinquedos de flutuagdo); 2

Escorregas; Kayaks; Colchdes — grossos, finos e com buracos.

Figura 35: Alguns dos equipamentos disponiveis.
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Concluimos assim que este trabalho foi de facto uma mais-valia em varios sentidos,
aumentado o conhecimento e gosto por esta nova modalidade em expensdao, e nesse
sentido tornar esta proposta uma porta aberta para novas oportunidades e novos servicos
prestados a uma populagdao que cada vez tenta procurar novas solugdes para os seus
problemas.

Sabendo o quanto é cada vez mais importante salvar vidas, dar conhecimento de
COMOo se executa esse processo e provocar menos traumas, prevalecendo o ensino e gosto
pela natacdo, mas também a seguranca e possibilidade de juntar todas as vantagens que

este meio nos da de forma segura e saudavel.



1.9. Natacao Pura de Masters

1.9.1. Introducao

Nas duas Uultimas décadas registou-se em Portugal um aumento muito
significativo da populagdo idosa, com o aumento da esperanga de vida a pirdmide
etaria comeca a diminuir ou estreitar na sua base onde estdo as criancas e a aumentar
ou alargar no topo onde se encontram os mais velhos. Varios sdo os motivos para esta
situacdo como veremos mais a frente.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) refere como estimativa que por volta
do ano 2025 em todo o planeta teremos mais idosos que criancas, sendo algumas das
causas os avancos da medicina, melhor alimentacdo e a procura por uma melhor
gualidade de vida (atividades fisicas e psicoldgicas) Lucena (2006).

Estamos de momento na era moderna do envelhecimento mundial e a OMS
tem também o dever de se preocupar tanto com o aumento da expectativa de vida
como também com a dependéncia e incapacidade que o envelhecimento pode causar,
como iremos expor mais a frente (Freitas & Kopiller, 2006)

Nesta procura da qualidade de vida por populacdes mais velhas surgem
algumas modalidades Masters. Vamos neste caso salientar principalmente a Natacao
Masters, objetivo principal deste trabalho. Assim podemos comecar por referir Devide
(2000), que aponta desde os anos 70/80 o aparecimento nos Estados Unidos, Canada
e Japao da Natacdo Master. Independentemente dos fatores normais de
envelhecimento, fisioldgicos, sociais ou afetivos, estes procuram cada vez mais a
presenca em atividades Masters, como treinos e competicdes mostrando um novo
caminho para estes “novos” atletas.

Nos paises desenvolvidos o adulto passa a ser considerado idoso ao completar
65 anos de idade perante a sociedade, estabelecendo o direito através do critério
cronolodgico de cuidados voltados para a sua saulde fisica, psicolégica e social (Netto,
2006).

Segundo Fonseca (2004) a maior parte destes idosos procura atividades que
vao proporcionar prazer e interacao pessoal ocupando assim o seu tempo de forma
mais saudavel. Existe também mais oferta de atividades para este grupo etario, nunca
€ tarde para se ter atitudes preventivas, seja nos habitos alimentares, vicios, estilos
de vida ou até mesmo iniciar uma atividade fisica, prevenindo doengas ou favorecendo

uma melhor reabilitagdo.



Varios sdo os estudos que referem as pessoas mais ativas ou que tiveram uma
vida profissional ativa repleta de compromissos que quando atingem a terceira idade
estejam mais predispostas a assumir este tipo de movimento Master e com ele a
disciplina e o comprometimento.

Nos dias de hoje a Natacdao Master continua a crescer, cada vez mais atletas
treinam e participam em competicdes, iremos descrever os fatores que levam estes
idosos a nadar no meio competitivo e em particular porque querem fazer parte de

uma equipa de Natagao Master.

1.9.2. Idade Cronolégica e o Envelhecimento

N3o existe uma idade para se dizer o que é ser velho, hoje em dia designa-se
uma pessoa velha com mais de 65 anos, sendo que esta designacdo surgiu na
Alemanha na década de 1880, por questdes de beneficios sociais. Hoje em dia, os
gerontologistas consideram os velhos - jovens individuos com menos de 75 anos e os
velhos-velhos a partir dos 75 anos. Contudo, uma pessoa pode ser velha fisicamente,
mas jovem psicologicamente.

Contudo, o numero crescente de pessoas ativas e saudaveis, no extremo jovem
do espectro de envelhecimento, levou a necessidade de agrupamentos etarios mais
definitivos. Desta forma, existem autores (Simdes, 1990) que acrescentaram a
definicdo da OMS agrupamentos etarios mais definitivos, nomeadamente o “idoso
jovem” (entre os 65 e 75 anos de idade) e o “idoso velho” (mais de 75 anos de idade).

O conceito de idoso mudou de forma profunda em meados do século passado
podemos hoje considerar que a maioria das pessoas idosas sdo pessoas empenhadas
e ativas, com experiéncias e competéncias diversas, capazes de defender os seus
direitos, integradas na vida familiar e comunitaria. Contudo, existem outras, que
vivem sozinhas nas suas casas, tendo perdido o suporte das redes de vizinhanga,
familiares e outras, ainda, que vivem em situacdo de deméncia, dependéncia e
doenca, derivam totalmente das respostas institucionais.

O envelhecimento pode ser a nivel psicolégico ou bioldgico, pois muitas vezes
vimos pessoas muito jovens fisicamente mas psicologicamente envelhecidas e vice-
versa. Este tema servird para aprofundarmos os nossos horizontes em relagdo aos
idosos, pois hoje em dia ainda existem muitos esteredtipos sobre os mesmos, sendo
gue estes sao, por vezes, totalmente errados.

Vamos igualmente tentar, no fim deste, responder a duas questbes muito
importantes o que é a psicologia do envelhecimento e como os idosos conseguem ter

uma atitude positiva perante o envelhecimento.
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Segundo Fontaine (1999): A Velhice: “é o estado que caracteriza um grupo de
determinada idade, o das pessoas com mais de sessenta anos”. O Envelhecimento: “é
um fendmeno que pode ser apreendido a diversos niveis: bioldgico, porque os
estigmas da velhice, de certa forma mais palpaveis, se traduzem com a idade por um
aumento das doencas, por modificagdes do nosso aspeto social, com a mudanca de
estatuto provocada pela passagem a reforma; finalmente psicolégica, com as
modificacOes das nossas atividades intelectuais e das nossas motivagdes”.

Segundo o site psicologia.com.pt o envelhecimento: é um processo inexoravel
e irreversivel, € uma parte importante de todas as sociedades humanas, refletindo as
mudancas bioldgicas, mas também as convengdes sociais e culturais.

Segundo Simdes (1990), as diferencas individuais dos idosos com a idade
aumentam ainda mais, temos de sublinhar que os idosos ndo podem ser considerados
um grupo homogéneo mas sim heterogéneo. Este autor afirma que “os idosos ndo sao
pessoas doentes”, mas sdao muitas vezes “carimbados” com esta ideia, pois apesar de
sabermos que maior parte tem doencas nem todos sofrem deste mal, pois algum
conseguem ser mais saudaveis que os jovens.

Outra ideia errada citada pelo autor, é que estes ndao tém vida sexual, e que
muitas vezes eram retirados logo dos estudos relacionados com este assunto, mas
Simoes (1990), refere que os idosos tém uma vida sexual ativa.

A outra ideia que Simdes (1990) citou foi a ideia que os idosos vivem
apavorados com a morte, mas estudos citados pelo autor concluiram que as pessoas
da meia-idade tém mais pavor @ morte. O autor considera que outro mito é o que as
pessoas ficam diminuidas cognitivamente, mas se continuarem a ser estimuladas nao
perdem essas capacidades tao rapidamente.

Em sintese, a maior parte dos mitos sobre os idosos, ndo passam de ideias
erradas sobre o envelhecimento, pois para muitos destes mitos os estudos contrariam
ou ndo os comprovam. Hoje em dias os idosos sdo pessoas muito ativas sendo que
ndo apenas praticam atividade fisica como voltam a estudar, um exemplo sdo as
universidades seniores.

Como podemos constatar o processo intrinseco do envelhecimento pode ser
influenciado por habitos pessoais, como por exemplo as dietas, exercicio fisico,
participagdo social e constituicdo fisica. Assim sendo podemos optar por um
envelhecimento saudavel, esta forma de velhice é acompanhada por forte aumento de
heterogeneidade, no envelhecimento normal os especialistas distinguem a velhice
habitual e velhice bem-sucedida.

Esta Ultima é a conjungdo de trés categorias de condigdes: o meio ambiente

(manutencdo da participacdo social); a saude (adaptacdo as mudangas do



envelhecimento fisioldgico) e catividade exercicio fisico (manutengdo de um elevado
nivel funcionamento cognitivo efésico). Um estudo apresenta uma lista de sete
praticas de boa salde, que ajudavam e contribuiam para um melhor e maior
envelhecimento saudavel: 1) dormir cerca de 7 a 8 horas por dia; 2) tomar um
pequeno-almoco todos dias; 3) comer entre as refeigdes; 4) ter um peso entre5% e
19,99% do peso desejavel para a sua altura; 5) praticar exercicio fisico;6) ndo beber
bebidas alcodlicas; 7) ndo fumar.

O envelhecimento bem-sucedido, ou seja, de baixo risco e de bom rendimento
esta associado a reunido de trés grandes categorias de condicGes: a primeira através
da reduzida probabilidade de doencas, em especial as que causam perdas de
autonomia; a segunda consiste na manutencdao de um elevado nivel funcional nos
planos cognitivo e fisico, o que por vezes se domina por um envelhecimento 6timo; a
terceira, conservacdao do empenhamento social e do bem-estar subjetivo. Assim, neste
contexto, consideramos trés topicos que desenvolveremos adiante: Meio - Ambiente;
Saude e Atividade e Exercicio Fisico.

Fonseca (2004) distingue 3 grandes categorias de influéncias ou de fatores de
envelhecimento: a primeira ligada ao grupo etario, a segunda ligada ao periodo
histérico e a terceira ligada a histéria pessoal. Sendo importante referir que as duas
primeiras categorias sao coletivas e a terceira é individual.

O grupo etario sdo o conjunto das determinantes bioldgicas e ambientais
relacionadas com a idade cronoldgica, a maturagdo bioldégica e o desencadear de
doencgas sob controlo genético, a escolarizacdo obrigatoria, a idade da reforma fixada
na lei do pais, todos estes acontecimentos estdo associados a idade cronoldgica onde
o individuo ndo tem controlo.

No periodo historico as influéncias demonstram que as geragdes vivem factos
diferentes, por exemplo, a segunda Grande Guerra tem influéncia direta e marca
profundamente as geracGes que a conheceram. Os individuos ndo tém controlo sobre
estas influéncias que sdo inerentes aos processos histéricos.

Na histéria pessoal as influéncias ndo normativas estdo ligadas a
acontecimentos auto - biograficos, por exemplo, o casamento, a constituicdo de
familia, a escolha da profissdo, local de residéncia. No entanto, outras sdo sofridas e
por vezes dolorosas, como por exemplo, a viuvez, o desemprego, a soliddo. Assim,
cada um de nds é uma sintese destas fontes de influéncia, que podem resultar na
velhice habitual ou na velhice bem-sucedida.

O aumento dos riscos de doengas ou perda de autonomia sdao fatores
intrinsecos que escapam ao controlo do individuo. No entanto, alguns estudos,

nomeadamente o de SATSA, que avaliou os fatores de risco em funcdo da



hereditariedade para acidentes cardiovasculares e cerebrais, concluiu que o peso da
hereditariedade é muito variavel, de acordo com a idade dos sujeitos, ou seja, de
forma rigorosa pode dizer-se que antes dos 65 anos os riscos sao determinados
sobretudo pela hereditariedade, ao passo que apds os 65 anos eles parecem estar
ligados ao estilo de vida. Os fatores extrinsecos e o estilo de vida tém um papel
preponderante nos idosos, segundo o qual depois dos 65 anos o ambiente onde este
se encontra inserido contribui mais para uma velhice bem-sucedida.

Com a idade existe uma redugdao da capacidade de esforco, sendo este um
ponto importante na prevencao da deterioracdao dos aspetos relacionados com a parte
fisica do idoso, sendo muito importante o idoso ndo deixar de praticar atividades
fisicas. Nesta altura da vida de um individuo, o maximo consumo de oxigénio diminui
com a idade, em média 5 a 10% por cada década de vida, entre os 25 e os 75 anos.

Um estudo de idosos saudaveis refere que a doenca das corondarias,
assintomatica, significativa, foi excluida por cintigrafia miocardia com talio, revelou
gue o débito cardiaco maximo ndo diminui com a idade (verificou-se uma diminuicdo
minima, ndo significativa). E, assim, possivel que a reducdo do débito cardiaco
maximo com a idade, verificada nos estudos anteriores, seja devida a doenca
coronaria subclinica.

Com o envelhecimento ha também uma reducdo do numero de unidades
motoras nos musculos dos membros superiores e nos dos inferiores. O exercicio fisico
tem um efeito benéfico sobre os fatores de risco da doenca das coronarias, a principal
patologia cardiovascular do idoso.

Estd demonstrado o seu efeito benéfico sobre o metabolismo de glicidos,
nomeadamente sobre a resisténcia & insulina, anomalia metabdlica em que ha
resisténcia ao consumo periférico da glicose com aumento da produgdo de insulina,
num esforco compensador. Esta anomalia estd relacionada com outras, elevacdo da
pressdao arterial, alteracdo dos lipidos do sangue, obesidade do tipo troncular,
alteracdo de fatores da coagulacao do sangue, todos os fatores de risco para a
aterosclerose coronaria.

E possivel que o estilo de vida sedentario e o reduzido exercicio fisico, habituais
na populacdo idosa, possam ser responsaveis pelo aumento da resisténcia a insulina
gue se verifica com a idade. Nos idosos, o exercicio fisico intenso tem um efeito
benéfico na sensibilidade a insulina.

Os resultados dos estudos efetuados em individuos idosos sujeitos a programas
intensos de exercicio fisico permitem concluir que a atividade fisica aerdbica, intensa e
regular, melhora a tolerancia & glicose, reduz a resisténcia a insulina e melhora as

alteracgGes lipidicas, potencialmente termogénicas.



Diversos estudos demonstraram que o exercicio fisico regular pode prevenir
uma parte da perda dssea que ocorre com a idade, e que o envelhecimento € uma
situagdo irreversivel e todos nds caminhamos para essa situagdo. O envelhecimento
pode ser encarado como algo positivo e construtivo, como os nossos avés dizem
muitas vezes “a velhice é sindnimo de sabedoria” e de novas experiéncias, pois muitos
idosos nesta altura da sua vida podem aproveitar o tempo livre e fazer exercicio fisico,
passear e estudar.

Concluimos que ser idoso, ndo quer dizer que se esta fora da sociedade, muitas
ideias estdo erradas em relagcdo aos idosos, muitos idosos na atualidade tém uma vida
social mais ativa do que muitos jovens, outra ideia errada é que com o
envelhecimento as pessoas sao doentes (muitas delas estao envelhecidas fisicamente
mas nao psicologicamente).

Em suma, ser idoso ndo € sinénimo de isolamento, porque cada vez mais na
nossa sociedade os idosos sdao pessoas ativas, que praticam desporto e se divertem
sem preocupacgoes, apesar do corpo envelhecido as suas mentes estdo cada vez mais
abertas a novos horizontes, porque estas pessoas por estar envelhecidas ndo deixam
de ser pessoas.

Temos de pensar que a mente comanda o corpo e ndao o contrario, todos nos
um dia vamos ser idosos, e neste dia ndo vamos gostar que nos tratem como objetos
que ja ndo prestam, como o0s nossos avos dizem “velhos sdo os trapos” e ndo as
pessoas. Sendo que é importante ja que a populagdo esta tdo envelhecida que estas

pessoas vivam os seus Ultimos anos de vida com dignidade e autoestima.

1.9.3. Treino de Masters: Dos 25 aos 99 anos

Vamos procurar primeiro definir o termo treino, embora a primeira vista possa
parecer relativamente facil esta definicdo pode tornar-se mais complexa tendo em
conta um conjunto vasto de propostas apresentadas por muitos autores, dentro da
sua forma de analise particular e pertinente de estudo. A definicdo de treino
encontrada inicialmente refere que “O treino fisico” concentra-se em objetivos
mecéanicos; programas de treino nesta area desenvolvem habilidades ou musculos
especificos, objetivando frequentemente atingir um maximo num determinado espaco
de tempo. Alguns programas de treino fisico visam aumentar as capacidades fisicas
em geral e combater o sedentarismo.

Numa pesquisa mais aprofundada, a definicdo de treino diz respeito a um
processo pedagogico que procura desenvolver as capacidades taticas, técnicas, fisicas

e psicoldgicas do praticante e das equipas, recorrendo a uma pratica sistematica e



planificada do exercicio, que se encontra orientada por principios e regras
devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico (Castelo et al, 1998).

Citando Matveiev (1991) este considera o treino como sendo a forma basica
de preparacdao do atleta, como sendo um processo pedagdgico e estruturado de
conducdo do desenvolvimento do atleta que visa a preparacdo sistematica e
organizada do mesmo, por meio de exercicios. Bompa (1994) refere que os atletas
recorrem ao treino para atingir os seus fins podendo estes ser de diferentes contextos.

Assim podemos considerar que o treino é um processo pedagdgico que
possui como objetivo primordial o desenvolvimento das diferentes capacidades
(técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas) do praticante e/ou da equipa na especificidade
das situacdes competitivas, através da pratica sistematica e planificada do exercicio,
orientada por principios e regras fundamentadas no conhecimento cientifico (Castelo,
2002).

1.9.4. Nadadores Masters

Os nadadores masters mais velhos detém uma construcdo de identidade
bioldgica e cronoldgica diferenciada, estes consideram que ser velho é quem fica a
espera da morte, e eles encaram a velhice como uma nova fase de desafios (Devide,
2000).

A principal importancia da atividade fisica neste grupo é a melhora nas
capacidades funcionais, podendo ser alcangadas por programas de atividades
aerdbicas, aumento de forca muscular e flexibilidade. E fundamental a formacdo e
competéncias profissionais para treinar este tipo de alunos, tendo em conta o leque
possivel de idades para treinar com informacdo e especificidades num grupo nada
homogéneo (Fonseca, 2004).

O envelhecimento tem consequéncias e alteracgdes fisioldgicas que se dao inicio
entre os 20 e 30 anos, continuando para o resto da vida. Estas alteragdes sao
diferenciadas, desde o aumento da gordura corporal, perda da capacidade cardiaca
“aerdbica”, volume muscular, etc.

Normalmente os nadadores Masters nao precisam de ser mais cautelosos com
o seu tipo de treino, comparando com o0s seus colegas e atletas mais novos, no caso
de pessoas que tenham estado ausentes durante uma ou mais décadas devem ter o
cuidado de antes de iniciar um treino mais intenso fazer um exame fisico mais
completo.

Estes nadadores Masters podem treinar durante os mesmos periodos e com a

mesma intensidade, ndo estdo mais suscetiveis ao excesso de esforgo ou a possiveis



lesGes que os outros atletas mais novos. Como sabemos e foi exposto anteriormente
as idades dos nadadores masters iniciam-se com o Escaldao A, que compreende as
idades dos 25 aos 29 anos, prolongando-se depois de 5 em 5 anos até aos 99 anos,
ou seja um grande leque de trabalho adaptado a estas idades.

Temos assim apenas que lhes dar o tempo necessario para se adaptarem ao
tipo de carga de treino e também ao seu nivel de tempo de treino, certamente que
para alguns escaldes etarios, uma hora diaria de treino sera mais que suficiente para
uma competicdo de bom nivel. Segundo (Castelo, 2002).0 volume de treino diario
pode diminuir a medida que os nadadores Masters vdo avancando na idade, pois estes
atletas vao nadando mais lentamente nos treinos.

Assim, através de varios exercicios de bracos, pernas e técnica em geral, que
devem ser fortemente incluidos nos programas de treino visando manter mais tempo
a capacidade aerdbica. As repeticdes utilizadas nos treinos ou os tempos de saida
devem ser ajustados a individualidade e capacidade destes nadadores, de modo a que
eles proporcionarem intervalos de repouso de 5 a 30 segundos na maioria das
repeticGes e 30 segundos a 1 minuto nas séries mais prolongadas ou intensas.

Nas séries de velocidade devem existir periodos de repouso mais longos, ou
seja entre os 3 e 7 minutos, porque a recuperacdao da frequéncia cardiaca é também
mais lenta. Como ja vimos anteriormente a frequéncia cardiaca maxima tende a
declinar em 10 bpm em cada década apds os 30 anos de idade. Por exemplo os
Masters com 50 anos de idade a sua frequéncia maxima deve situar-se entre 150 e
180 bpm.

Em resumo e comegando pela parte menos positiva, o envelhecimento vai
provocando ao longo do tempo um aumento na gordura corporal, perdas na
capacidade aerdbica, volume muscular, forca, poténcia, velocidade, coordenacdo e
flexibilidade. Segundo alguns estudos estas alteragdes acontecem a partir dos 30 anos

de idade numa percentagem de 5 a 10% por cada 10 anos.

Resumindo agora a parte positiva ou mais interessante, o treino de qualidade
adaptado ao atleta master (em funcdo da sua idade), pode diminuir drasticamente
esta velocidade de declinio, sendo esta impercetivel durante a meia-idade e mais lenta
durante os anos da velhice. Pollock et al. (1997) ja referia nos seus estudos e
demonstrava no seu trabalho que o treino pode interromper o processo de
envelhecimento em grau consideravel, para terminar saliento também um ponto muito
importante que € o “empurrdao” emocional/motivacdo que os participantes recebem

por continuarem a ser fisicamente ativos e competitivos (Maglischo, 1993).



e Mensalmente vamos diversificando os exercicios ou adaptamos na hora

a cada atleta master.

Figura 36: Aquecimento em seco realizado sempre antes de entrar na agua
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1.9.5. Relagao entre Capacidade Fisica e o Envelhecimento

Como referimos anteriormente existe uma relacao direta entra a capacidade
fisica e o envelhecimento progressivo, assim as pessoas ndo treinadas estdo sujeitas a
alguns tipicos decréscimos fisiolégicos em relacdo a grupos bem treinados, esses
valores serdo comparados e discutidos mais a frente através de estudos comparativos
entrem estes dois tipos de grupos.

Para quem ndo treina a sua capacidade aerdbica declina aproximadamente 30 a
40% entre 20 e os 65 anos. Decréscimo do volume sistolico, reducdao da frequéncia
cardiaca maxima (40 Anos =180; 60 Anos =150). Diminuigdo do tamanho e nimero
de fibras musculares logo a partir dos 20 anos, perda de forca em 5% por década
apos os 40 anos. Aumento da gordura corporal entre 0,2 e 0,8 Kg em cada ano. Este
tipo de vida inativo acelera também a perda de minerais Osseos, risco de fraturas,

lesOes articulares, assim como a flexibilidade, perda em cerca de 10% da velocidade



de conducdo nervosa que influéncia os movimentos e tempo de reacdo. (Wilmore &
Costill, 2001; Brooks et al., 1984; McArdle, Katch & Katch, 1981).

A perda destas capacidades vai assim contribuir para aumentar o risco de
ocorrem problemas graves de salde, como por exemplo as doengas cardiovasculares,
a partir dos 30 anos sensivelmente a coronariopatia, que significa o bloqueio dos
vasos intrinsecos do coracdo, contribuindo para o aumento dos depdsitos de gordura
(placas) e de tecido cicatricial nas paredes internas das artérias. Este disturbio é
conhecido como aterosclerose, causando principalmente uma reducdo na irrigagao
sanguinea dos tecidos lesados.

Quando o fluxo sanguineo sofre uma reducao pode levar a que ocorra uma
coagulacdo, esta por sua vez interrompe o fluxo de sangue nos tecidos levando a um
acontecimento clinico chamado de trombose.

Durante o exercicio ou ndo, pode também ocorrer um quadro clinico chamado
de angina, este é semelhante ao anterior mas onde nao existe uma interrupcado total
do fluxo sanguineo, assim o individuo pode sentir uma dor forte no peito e falta de ar.

O processo de formacao de placas citado anteriormente determina a idade em
que pode ocorrer o primeiro ataque cardiaco, este pode depender de uma combinagao
de fatores de risco como, tabaco, grandes quantidades de gordura, peso excessivo,
falta de atividade fisica, ansiedade, stresse.

Vamos agora desenvolver o conhecimento sobre uma forma de gordura
presente e necessaria ao nosso organismo, o colesterol. Principal ingrediente lipidico
presente nas placas, e também muitas vezes relacionado com algumas doencas
cardiovasculares, o colesterol é transportado no sangue por dois tipos de proteinas, as
lipoproteinas de baixa densidade e as lipoproteinas de alta densidade, as chamadas de
boas para o organismo sdo as primeiras (alta densidade - HDL), pois conseguem que o
colesterol atravesse as artérias sem as endurecer ou fixar-se no interior das mesmas.
As mas (baixa densidade) fazem precisamente o contrario, endurecem e fazem aderir
o colesterol no interior das paredes dos vasos sanguineos, reduzindo assim o fluxo
sanguineo no meio das artérias (Brokks & Fahey, 1984; Maglischo, 1999).

Estes dois tipos de proteinas sdo encontrados em quantidades diferentes no
sangue dos individuos, sendo o colesterol a soma da quantidade transportada por
estes dois, pode mesmo acontecer que um colesterol alto tenha menos possibilidade
de levar a um acontecimento clinico grave do que o contrario, porque a maior parte
dos lipidios estd sendo transportada por lipoproteinas de alta densidade, ou seja as
boas.

A redugdo do colesterol é sem duvida um meio para diminuir o risco de sofrer

uma coronariopatia, segundo alguns estudos a pratica de exercicio contribui para o



metabolismo do colesterol logo menos quantidades desta substancia a circular, assim

como parece aumentar a fragao de lipoproteinas de alta densidade — HDL, as boas.

1.9.6. Estudos sobre o treino nos Atletas Masters

Nas ultimas décadas sao varios os pesquisadores que se tém interessado por
este tipo grupo, pelo seu perfil e também pelo aumento constante na frequéncia de
treinos e competicdes.

Pollock et al. (1987) desenvolveram uma pesquisa que teve um grande valor
para os investigadores até aos dias de hoje, com uma importancia fundamental para o
desenvolvimento do treino de masters. Realizou um estudo com atletas Masters de
atletismo com idades entre os 50 e 82 anos, o grupo que deu continuidade as
competicdoes manteve a sua capacidade aerdbica praticamente no mesmo nivel ao
longo de toda a duracdo do estudo que foi de 10 anos. Max 54,2 ml/Kg/minuto, no
inicio do estudo e 53,3 ml/Kg/minuto dez anos mais tarde.

Para o grupo nao treinado no inicio tinham 52,5 ml/Kg/minuto e cairam para
45,9 ml/Kg/minuto, ou seja, um declinio de 13% muito semelhante ao esperado em
funcdo do envelhecimento normal.

Resumindo o estudo longitudinal deste autor vai ao encontro do estudo de
Maglischo (1985) que realga que os efeitos do envelhecimento podem ser retardados
por varias décadas, isto se forem mantidos o volume e a intensidade do treino.

Um outro estudo feito com atletas Masters, sugere que estes podem manter
uma elevada capacidade aerdbica durante varias décadas, este estudo de Hagberg et
al. (1985) refere e compara dois grupos, um grupo de corredores com idades
compreendidas entre os 23 e 29 anos e um outro grupo de corredores entre 53 e 63
anos de idade, os mais velhos tinham entre 9% e 19% de valores para o VO2 Max
mais baixos que o grupo mais novo, no entanto em relagdo a um grupo da mesma
idade ndo treinado estes estavam 90% acima dos valores do VO2 Max.

Podemos também constatar que existem alteragdes na velocidade e no tempo
de reagao, no entanto segundo Suomonen et al., 1980, estas sao preservadas pelos
atletas masters na sua modalidade de treino.

Fairbrother (2007) s6 ha mudancas relativas a uma queda no desempenho
guando os mesmos atingem a idade 70 anos ou mais. Os resultados do estudo nao
indicaram nenhuma influéncia bioldégica ou comportamental antes dos 70 anos de
idade, o propdsito deste estudo era explorar o relacionamento entre idade e
participagdo no Campeonato Americano de Master e comparar este relacionamento

com todas as idades (estudo longitudinal). Esta comparagao analisou e descreveu



mudancas entre as idades relacionadas, essas observacdes basearam-se em dados de
nadadores de todas as idades, os dados ofereceram uma descricdo exata de dados dos
nadadores ao envelhecer, pois 0s mesmos, ndo conseguiram uma certa regularidade
no que diz respeito a participacdo nos eventos especificamente 70 anos ou mais.

Os resultados obtidos foram extraidos de um estudo longitudinal, mais
precisamente, foram mapeadas as performances durante 8 anos (1993 até 2001) de
atletas master relacionados entre as idades de 19 até 96 anos de idade. Sobre as
idades as analises resultaram em vezes de natacdo preditas semelhantes para o
alcance de idade de 70 a 83 anos. Depois que envelhecem (83 anos), nenhuma
predicao confiantemente podia ser usada para calcular mudancas nas idades
relacionadas na quantidade de vezes de participacao do evento em vezes de natagao.

Assim, a inclusdo de um grande numero de casos representando nadadores
mais jovens nao reduziu a exatiddao do predito, nadando mais vezes para nadadores
mais velhos para o alcance de idades que adequadamente foram descritos (isto &,
entre 70 - 83). Este achado apoiou a ideia que o aumento agudo no indice de
mudangas, principalmente com relagdo a idade, em especial, sobre idade 70 anos,
fatores refletidos diferenciam, influenciam o desempenho para mais jovem
(comecando na idade de desempenho maximo) e nadadores mais velhos e ndo eram
simplesmente uns problemas relacionados a amostragem desproporcional através de
faixas etarias.

Assim, os resultados apoiaram a validez de usar dados de todas as faixas
etarias, predizendo mudancas nas idades relacionadas em nadadores mais velhos.
Alguns fatores potenciais que talvez sustentem a mudancga dramatica em desempenho
em sobre idade 70 foram discutidos em estudos prévios. O estudo de Tanaka e Seals
(2003) apontou que o desempenho em idosos inclina, e que o declinio visto na
natacao de master sdo semelhantes aos esses observados em corrida, andar, e peso
levantando. Sugeriram que € possivel que seja a base bioldgica para os declinios
observados em desempenho ao redor do alcance de idade de 60 a 70 anos.
Propuseram que essas variaveis sao reduzidas ao maximo: capacidade aerdbica, limiar
de lactato e economia de exercicio talvez sustentem as mudancas.

Tanaka e Seals (1997) corroboram com a ideia de Evan et al. (1987) no
sentido de que com o passar dos anos existe um declinio na capacidade funcional
fisiolégica do idoso. Este estudo analisou durante 5 anos consecutivos o desempenho
de atletas masters em campeonatos Norte — Americanos nas provas de 50 metros e
1.500 metros; o estudo propds identificar a interagdo entre idade e género com

capacidade funcional fisioldgica.



O estudo permitiu mostrar em ambos os géneros nas performances dos
1.500m em nado livre declinam lentamente durante as idades 35 - 40 até 70 anos. A
variabilidade entre os primeiros colocados também estd presente entre ambos os
sexos. Quando comparada as performances com relagdo as provas de 50m e 1.500m,
ha um forte declinio ao tempo nas idades 75 - 80 anos para ambos os sexos. O
estudo mostra que existe uma razdo no declinio do desempenho e o avanco da idade
com duracdo da prova e género.

Mais recentemente Donato et al. (2003), elaboram um estudo longitudinal para
avaliar a capacidade funcional fisioldgica com a idade dos idosos. Foram analisados
321 mulheres e 319 homens que participaram durante um periodo de 12 anos do
campeonato de Master Norte- Americano.

Nas provas de 50m e 1.500m atletas analisados estavam entre os 10 melhores
da sua categoria. O estudo indicou que o desempenho dos atletas master até 70 anos
declinam progressivamente. O declinio maior ocorre nas provas de fundo, ou seja, nas
provas de 1.500m do que nas provas curtas (50m), sugerindo uma perda maior no
componente cardiovascular em comparagdo a forga muscular (anaerdbica).

A relagdo entre idade e declinio no desempenho é maior em mulheres se
comparado aos homens em especifico em provas curtas. Assim como Tanaka e Seals
(1997) o estudo de Donato et al. (2003) também encontra variabilidade com relagéo a
idade e ao declinio na performance, ou seja, com o passar do tempo (avanco da
idade) o desempenho declina.

Em conclusdo, o presente estudo longitudinal suporta os estudos existentes na
literatura que o género e duracgdo da tarefa sdao dois fatores importantes para mapear
a capacidade funcional fisiolégica. Neste contexto devemos considerar que alguns
atletas masters no caso idosos, continuam a procura de melhorias no desempenho
desportivo buscando aprimoramento nas técnicas dos nados e até mesmo
aperfeicoamento do desempenho mesmo com idades elevadas para quebras de
resultados em competicOes. Esse estudo mostra a predicao de vezes que atletas
masters participaram das provas de estilo livre na natacdo dos 1500m com indices
para o campeonato Americano de natacao.

Tanaka e Seals (2003) também reconheceram que os fatores comportamentais
tém também um papel importante (a motivacdao e o treinar). Starkes, Weir e Young
(2003) informaram que nadadores habilidosos gastaram menos tempo em pratica que
competidores internacionais, ou seja, esses atletas competiram menos do que os que
chegaram em nivel internacional.

Embora os resultados do estudo atual ndo distinguisse entre os fatores

propostos e os bioldgicos e comportamentais, os resultados eram coerentes com



propostas, que estes dois tipos de fatores influenciaram a mudancga repentina em
desempenho em ao redor de envelhecer de 70 anos. A determinagao dos mecanismos
exatos, no entanto, exigird mais pesquisa. Portanto, através desses estudos com o
envelhecimento surgem limitacdes notdrias, tanto nos fazeres cotidiano quanto no
visivel desenvolvimento desportivo, resultando em dificuldades em manter o tempo de

provas ou impossibilitando o rendimento de melhorias desportivas.

1.9.7. Efeitos do treino nos Atletas Masters

O treino pode reduzir em cerca de 50% a perda normal de forca nos musculos
essencial para um bom desempenho desportivo, os atletas masters fora de forma
devido a terem parado de poder treinar por causas diversas como lesdes ou
pandemias, podem melhorar rapidamente com o treino, conseguindo recuperar os
seus niveis de progresso em forca e capacidade aerobica.

Para a construcdo e monitorizacdo dos exercicios para atletas Masters, existe a
possibilidade que estes nadadores venham a necessitar de mais “endurance training”,
as perdas de tecido muscular, tempos mais lentos em provas mais longas ou seja
igual ou superior a 200 metros, vao ao encontro de varios estudos sobre o
envelhecimento e da necessidade que estes dependem do metabolismo aerdbico para
a aquisicao de energia.

Os atletas mais velhos podem melhorar a sua forca e massa muscular na
mesma base que os mais jovens, alguns estudos mostram que individuos com idades
entre os 60 e 70 anos, aumentaram a sua forga entre 33 e 48%, o volume muscular
cresceu entre 10 e 27% ((Evans et al. (1987); Hagberg et al. (1985); Brown et al.
(1988)).

1.9.8. Relagdao do Desempenho com o Envelhecimento na Natagao

O desempenho competitivo nas provas de velocidade e de meia distancia, ou
seja provas a partir dos 50 metros até aos 200 metros em natagdo, sdo varios os
estudos que apontam para uma diminuicdo da velocidade em cerca de 1% por cada
ano, entre os 25 e 85 anos, esta reducao de velocidade representa aproximadamente
um aumento de 2 segundos nas provas de menor distancia, as de 50 metros e pode
chegar até aos 10 segundos nas provas com 200 metros, sendo que este tempo pode

ir aumentando em cada 10 anos.



Os nadadores masters podem continuar a melhorar o seu desempenho
desportivo quer em competicdo quer nos treinos semanais durante a meia-idade ou
mesmo mais tarde, dependendo a extensdao do seu progresso na capacidade e
motivacdo em melhorar a habilidade de nado, intensidade do treino e forma de
encarar a competicao.

A longevidade nao depende apenas da forma como treinamos, mas como foi
descrito anteriormente contribui para retardar os efeitos do envelhecimento.

Os “novos velhos” da atualidade procuram um novo estilo de vida, preocupam-
se com a sua saude, qualidade de vida, estética, atualizacdo e valorizacdo social. Em
consequéncia do conhecimento da importdncia da atividade fisica como instrumento
para atingir esses objetivos é comum ver mais pessoas andando, pedalando,
correndo, fazendo musculagdo, ginastica e frequentando parques e academias sem
limites para a idade.

Nas ultimas décadas com o avancgo da tecnologia farmacéutica e da medicina ja
sabemos que a pratica da atividade fisica regular tras beneficios a tratamentos e
prevencdo de doencas cardiovasculares, cancer, diabetes. Osteoporose, artrite,
lombalgia, asma, tabagismo, colesterol/lipoproteinas do sangue, hipertensdo arterial,
disturbios alimentares, sono, controle de peso, infecbes e problemas com imunidade,
psicoldgicos sejam em distintas faixas etarias (Antunes, 2002).

Varios fatores estdo associados ao envelhecimento junto a pratica da atividade
fisica regular, fatores esses como hereditariedade, estilo de vida (tabagismo, alcool,
dietas), ambiente fisico (temperatura do ar, humidade, pressdao barométrica, poluicdo
atmosférica) e o proprio ambiente social (fatores socioculturais, politico e
econOmicos). Esta melhora na fisiologia e funcional do idoso refletem nos aspetos
fisiologicos e sociais, pois o idoso. Em sua concecdo torna-se mais Util, eleva sua
autoestima e confianga permitindo assim, maior integragdo social (Antunes, 2002).

A atividade fisica tem o papel de retardar o inicio das restricdes nas atividades
do dia-a-dia, pode perlongar o estilo de vida ativo e independente assim como as
limitagdes funcionais, mantendo a procura pela qualidade de vida. Grande parte da
populacdo ndo pratica atividade fisica regular, sendo ainda mais dificil no
envelhecimento, assim cabe também aos profissionais de salde dar énfase a este

problema e colaborando para a sua divulgacdo (Ramos, Freitas & Kopiller, 2006).

1.9.9. Volume e Intensidade no treino dos Masters

Como ja referimos anteriormente estes atletas podem treinar como treinam os

mais novos, nao precisam de cuidados especiais, podem treinar com as mesmas



intensidades e durante os mesmos periodos que o seu tempo e motivacao
possibilitam. Ndo tém mais lesGes ou estdo menos preparados para o tipo de esforgo
que os atletas mais novos, s6 precisamos de os ajudar a ajustarem-se & carga do
treino.

O treino de nadadores masters segundo Maglischo (1999), pode ser aplicado
com o mesmo volume e intensidade dos atletas mais jovens. Para atletas que se
ausentaram durante décadas, devem passar por uma série de exames clinicos e fisicos
para identificar as condicdes reais da salde do individuo. Apds os resultados dos
exames o individuo deve passar por um processo adaptativo, nalguns casos pode
exigir precaugoes especiais durante o treino.

Apds o processo de adaptacdao estes podem ser igualados aos mais jovens.
Conforme o tempo vai passando a metragem exigida durante os treinos vdo sendo
reduzidas, de acordo com as diferentes idades e necessidades do atleta. Em
consequéncia desse fator natural, para obter o mesmo resultado ndo é necessario
manter o mesmo numero de metros, assim as séries serdao as mesmas quanto a
intensidade e intervalos mas com reducao de metros.

Podem treinar diariamente até duas horas, mas devido a uma possivel agenda
diaria preenchida por trabalho e outras ocupagdes, uma hora diaria sera suficiente
para uma competicdo em alto nivel. O nimero de metros para um treino ideal pode ir
diminuindo a medida que estes atletas vdao envelhecendo, e consequentemente
nadando mais devagar, logo podem estar o mesmo tempo no treino semanal mas com
menor volume.

A velocidade de treino devem ser ajustadas para baixo em faixas etarias mais
avangadas, a frequéncia cardiaca maxima tende a baixar 10 bpm por década apds os
30 anos. O sprint training ¢ muito importante no treino dos nadadores masters,
semelhante ao treino dos jovens vai contribuir para melhorar a poténcia das bracadas
preservando a sua eficacia, poténcia, habilidade e velocidade.

O treino de resisténcia fora de agua é muito importante para este grupo de
nadadores, retarda a diminuicdo normal do tamanho dos grupos musculares, e
associada a programas complementares ou adicionais de flexibilidade e alongamentos
com aumentos de 8% nos ombros e 48% nos tornozelos apenas com trés meses de
treino complementar de flexibilidade especifica.

E comum observarmos durante os treinos de natacdo masters, séries com
atletas de idades distintas. Enquanto um atleta de 40 anos faz 5 séries de 100 metros
o mais velho pode fazer 5 de 75 ou 50 metros, atingindo assim a frequéncia cardiaca
desejada no mesmo tempo de intervalo, mantendo e melhorando o processo de

integragao social entre o grupo.



Descrevo em baixo alguns exercicios a realizar diariamente pelos atleta,
ilustragcbes dos exercicios e o0 método correto de efetuarem esses alongamentos fora
de agua, para deste modo poderem aumentar os seus beneficios ao nivel da sua

flexibilidade. Sendo que em anexo colocarei mais exercicios.

Figura 37: Exercicios de flexibilidade localizado (Fonte fpn 1998)

Refor‘go do Ombro

- Realizar o circuito na totalidade 2 a 3 vezes por semana
- Circuito: 2 vezes cada exercicio durante 1' no minimo com 30" de intervalo

1.9.10. Trabalho de reforco muscular

Neste ponto surge a intencdo de proporcionar a todos os atletas masters, uma
mais-valia no planeamento do seu treino, a possibilidade uma atividade fisica fora da
piscina.

Esta atividade realizada de momento no pavilhdo junto as piscinas de Obidos,
conta com alguns exercicios de musculacdo, eldsticos de diferentes forgas, bolas
medicinais e de pilatos. Tém também uma ficha individual do trabalho de reforco
muscular (conforme figura N© 29), para registo e a acompanhamento de todo este

trabalho realizado e desenvolvido no pavilhao.

A ficha citada anteriormente segue o planeamento anual de treino fora de
agua, referido no pondo dois e como mostra a figura N°28 (neste momento existem
contatos com ginasios para um possivel protocolo). Pretendemos assim apoiar e
melhorar os nossos atletas que encaram os seus treinos e competicbes, com mais

empenho, dedicacao e forca de vontade para evoluir.



Figura 38: Ficha de registo de exercicios e cargas
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No sentido de ajudar a visualizar e compreender os exercicios propostos
na ficha, temos também um conjunto de fotografias com a execucdo desses para

rapidamente os atletas saberem como fazer (ver figura N°31).

Figura 40: Imagem de execugao técnica
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. Exemplos de exercicios com os equipamentos atras referidos, em anexo

encontra-se mais fichas e documentos de apoio ao treino individual.

1.9.11. Treino em circuito

Nos dias de hoje é inconcebivel a preparagdo de um nadador sem que nela se

inclua um trabalho sistematico e planeado do Treino fora de agua, igualmente

n

chamado “ preparacdo fisica”. Assim é através da preparacdo fisica que o nadador
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desenvolve e melhora a forca, a flexibilidade e a agilidade, complementando o treino
da agua.

Tendo como objetivo central o aumento da forga, a preparacao fisica contribui
para uma formacdo global criando uma riqueza de experiéncias motoras que ajudam a
alcancar niveis 6timos de rendimento fisico servindo igualmente de base ao
desenvolvimento técnico-desportivo.

O nadador moderno tem que dominar corretamente a técnica de nadar, saltar e
virar e ao mesmo tempo seja capaz de lhes associar uma elevada capacidade fisica e
psiquica. Este conjunto de caracteristicas s6 se consegue quando o organismo é
submetido a um processo de treino racional e sistematico de forma a desenvolver
todas as qualidades e habilidades do nadador, sendo importante referir as mais
significativas: Excelente coordenacdo motora; Maiores reservas energéticas;
Capacidade de resistir ao aparecimento da fadiga; Assimila mentalmente os sintomas
da fadiga.

Assim, na preparacao do nadador ndo pode ser sé encarado o treino na agua,
mas igualmente a um conjunto de exercicios corporais dirigidos racionalmente a
melhorar as qualidades motoras, limitadas no treino na agua, contribuindo assim para
um maior rendimento desportivo. Objetivos da preparagao fisico, o treino na agua
desenvolve as qualidades necessarias a participagdo de um nadador numa

competicao.

1.9.11.1. Objetivos do Treino em Circuito (T.C.)

Os objetivos predominantes do T.C. sdo bem precisos: Desenvolver de forma
progressiva a condicdo fisica; Desenvolvimento das qualidades de suporte e condigdo
(Forca e Poténcia Muscular); Desenvolvimento da resisténcia muscular associada a
resisténcia cardiopulmonar.

1. Possibilita a preparacdo através da diversificagdo das atividades fisicas.

2. Evita a monotonia do treino.

3. Possibilita o equilibrio da carga de acordo com as caracteristicas dos atletas.

4. Uma formacao multilateral que desenvolva e enriqueca a capacidade do
organismo a suportar os esforgos do treino.

5. Desenvolver as qualidades fisicas como a forga e a flexibilidade.



1.9.11.2. A alternancia dos grupos musculares

A grande caracteristica do T.C. consiste no principio da alterndncia dos grupos
musculares, isto €, a sequéncia dos exercicios independentemente do seu
posicionamento no circuito pressupde sempre a sobrecarga de grupos musculares
diferentes.

Sendo exatamente por isto que o T.C. assumiu uma eficacia bem significativa
permitindo ao treinador organizar o programa de treino em que se conseguem atingir
os objetivos do desenvolvimento da Forgca com uma duragdo do treino reduzida.
Quando referimos este especto fazemo-lo com a vivéncia diaria dos problemas “de
tempo” que existem, quer no que respeita a disponibilidade dos atletas, quer mesmo o
das instalagdes desportivas.

Dai que, da necessaria coordenacdo entre as varias componentes da
preparacao do atleta (técnico, tatico, desenvolvimentos das capacidades motoras,
etc.) o T.C. assume um papel importante na economia de tempo para o treino da forga
geral. O niumero de estacdes do circuito ird, logicamente, depender do tempo de que

se dispde para o treino da forca na unidade de treino.

o Vantagens do T.C. - Alternancia dos grupos musculares

O Treino em circuito consiste no principio da alternéncia dos grupos
musculares, ou seja, independentemente da sequéncia dos exercicios e do seu
posicionamento, pressupde sempre a sobrecarga de grupos musculares diferentes,
este assume uma eficdcia bem significativa permitindo ao treinador organizar o
programa de treino em que se consegue atingir os objetivos do desenvolvimento da

forca com uma duracao do treino reduzida.

O numero de estagbes do circuito ird, depender do tempo de que se dispde

para o treino da forca na unidade de treino. Exemplo: Treino em Circuito - 12 Estacdes

. dbid
OBID 'S @ ) Ct:'iatﬁa.,
ATIVO OBRIDOS Equipa de Competicdo Obidos Criativa "
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Figura 41: Exemplo de circuito

f

) Circuito de flexibilidade e forga, com 12 estagdes de exercicios.

O treino em circuito é de extrema importéncia para este grupo de trabalho tdo
diversificado, como sdo os masters, permite facilmente adaptar exercicios dentro do
mesmo circuito, promovendo o exercicio em grupo, a interagdo entre atletas com
idades muito diferentes. Saliento que este tipo de treino tem contribuido também para
uma maior motivacdo dos atletas, assim como um convivio muito salutar que vai ao

encontro de um dos objetivos propostos aquando da criacdo desta equipa.
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Parte II - Estudo: Analise do Desempenho em Competicao
Participacao e Predicao

2.1. Introducao

Este estudo pretende quantificar a participacdao de atletas Masters masculinos
nos campeonatos nacionais de Verdo nos ultimos 10 anos (2009 a 2019). Os escaldes
utilizados neste estudo vdo desde o escaldao A (25 - 29 anos) até ao H (60-64 anos).
Sendo as provas analisadas nesta investigacdao os 50 m, os 100 m, os 200 m € 400 m
livres. Esta selecdao de provas foi feita tendo em conta o facto de serem as mais
participadas em todos os escaldes. Parece-nos importante justificar o facto de esta
analise contemplar apenas até ao escaldo H (60-64 anos), assim esta escolha
acontece porque nos escaldes seguintes existiam diversas falhas de participagdo.

Pretende-se, desta forma caminhar para um elevado nivel competitivo, e estes
resultados podem ser analisados estatisticamente através de algumas variaveis, como
a distancia da prova e a participagdo. Ainda nesta analise serdo também apresentadas
as equacdes de Predicdo de resultados, resultantes entre o desempenho competitivo
(em segundos) obtido pelos nadadores dos diversos escalGes etarios e os anos em que
os resultados podem ser alcangados (Telmo et al., 2014).

Existem muito poucos desportos tdo complexos e ao alcance de tanta gente
como a natacdo pura (gravidas, criancas, adultos, bebés, idosos, recuperacdo de
lesGes). A natacdo pura desportiva € considerada uma modalidade que proporciona
a0s seus praticantes os mais variados beneficios desde a melhoria da condicdo fisica a
reducdo de problemas de salde, passando pelo bem-estar. Tudo isto porque
simplesmente a sua pratica acontece no meio aquatico, com carateristicas muito
particulares onde o praticante é confrontado pela dinamica complexa de interacdo de
diversos fatores, onde qualquer mais pequena variacdo pode afetar positivamente ou
nao o seu desempenho no resultado final. (Avalos et al., 2003; Barbosa et al., 2009;
Hopkins & Hewson, 2001)

As competicGes programadas ao longo da época sdo o momento ideal para
observar e analisar o desempenho dos atletas contribuindo assim para a otimizacdo da
prestacdo desportiva (Stefani, 2006), podemos recolher informacdao especifica em
funcdo do tipo de prova, estilo ou distancia a percorrer, assim como neste caso as
prestacdes em diversos escaldes etarios (Costill et al., 1985; Mason & Cossor, 2000;
Silva et al., 2007).

O resultado obtido pelo atleta nas competicdes vai ajudar tanto o treinador
como o proprio atleta a manter e melhorar o seu desempenho ou mesmo alterar a

forma de trabalho tendo em conta esses mesmos resultados pouco positivos e



insuficientes (Mason & Cossor, 2000; Silva et al., 2006). Dentro deste cenario
competitivo a informacdo obtida pode e deve ser utilizada por cada atleta para
comparar resultados na competicdo como entre competicbes, percebendo e
compreendendo as eventuais possiveis mudancas nos seus planos de trabalho tendo
sempre como objetivo principal alcancar um bom nivel competitivo (Mason & Cossor,
2000).

Arellano et al. (2002) e Silva et al. (2007) referem a importancia dos
resultados analisados estatisticamente em funcdo de variaveis como a distancia da
prova, permitindo desenvolver equacdes de predicdo entre as variaveis e o tempo final
de prova.

A pertinéncia do nosso estudo procura exatamente centrar-se nas
possibilidades que as competicbes trazem através da sua andlise e assim contribuir
para um melhor apoio no trabalho técnico e ao mesmo tempo contribuir para a
motivacdo dos atletas para conseguirem melhorar com vista a um melhor

desempenho desportivo.

2.2, Enquadramento Teorico

Como sabemos a competicdo é um ponto de referéncia e de observacdo
privilegiado e ndo deve ser desprezado, a sua anadlise em diferentes fatores ou
situacOes corroboram para a otimizacdo da prestacdo desportiva (Stefani, 2006).
Estes dados permitem depois a equipa técnica e atletas comparar resultados e até
originar mudancas nos planos de treino e trabalho (Silva et al., 2006).

A sociedade estd em constante evolugdo e nas Ultimas décadas é expressivo o
aumento da qualidade de vida, o desporto veterano (Masters) tem aumentado ano
apods ano, como vamos analisar e quantificar essa evolucdo no estudo apresentado.

Baker et al. (2010) salientam que na observagao de atletas Masters nos ultimos
anos, estes, por norma, treinam e competem durante particamente toda a sua vida,
seja pela motivacdo de retardar o envelhecimento ou por uma melhor condigdo fisica

que contribui para uma melhor qualidade de vida.

2.2.1. Estudos de aplicagdo ja realizados

Existem diversos estudos que tém sido realizados no sentido de melhorar a
performance desportiva em natacdo de Masters, fatores que podem condicionar a
evolucdo, ou até formas de equagdes polinomiais que podem predizer a evolugdo dos

tempos realizados.



Nesta investigagcdo pretendemos continuar um trabalho ja realizado (Matos et
al., 2014), duplicando o tempo de analise em estudo para obter uma equacdo mais
realista e credivel.

Dos estudos ja realizados com expressdes preditivas saliento o artigo de
investigacao de Silva et al. (2011) “Analise das componentes da prova como: ponto de
partida, Tempo de prova e viragem”, com o objetivo de predizer os tempos
segmentares da prova para o tempo preditivo total da prova.

Salientamos ainda, um outro artigo de investigacao de Matos et al. (2014),
“Andlise da participacdo e perdicdo do desempenho nas provas de 50m e 100m livres
em natacao de Masters”, sendo este o estudo a que damos seguimento na presente
investigacao.

Outro estudo que consideramos relevante e de referéncia, “Nadadores
Mundiais: Andlise da idade dos finalistas entre 2000 e 2016 nos Jogos Olimpicos”
(Louro et al., 2017), investigacdo que serviu de base para a andlise que agora se
realiza.

A avaliacdo competitiva nos Masters tem tido por parte da investigacdo um
aumento muito significativo de estudos/trabalhos relacionados com a pratica deste
grupo etario, a sua evolugdo participativa, desempenho competitivo, longevidade
desportiva (Baker et al., 2003; Donato et al., 2003; Medic et al., 2011; Tanaka &
Seals, 2008).

2.2.2. Sintese do enquadramento teérico: ligacao com objetivos

Para melhor quantificar a participacdo dos atletas Masters dos escaldes
analisados, ou seja, sempre com atletas participantes nas quatro provas selecionadas,
50 metros Livres, 100m Livres, 200m Livres e 400m Livres, o registo e analise
utilizado foi o melhor tempo obtido nessa prova final do Campeonato Nacional de
Verdo de Masters.

Estes registos estdo disponiveis no Site especifico de records, Swimrankings
acedidos pelas paginas proéprias da internet, estes sdo resultados oficiais com a
garantia da FINA (Federacao Internacional de Natacdao).

Nos célculos utlizados para o método de regressao foram convertidos os
tempos das provas para um unico formato, em segundos.

Para o calculo da linha polinomial e, consequentemente, a curva obtida entre o
desempenho na competicdo por parte dos atletas e o ano em que foram executados,

foi utilizado o método de regressao do programa Excel 2003.



Resultou na linha de tendéncia uma equagdo da forma vy =(—)Jax®— bx+c,

em que y é a variagao da taxa de aumento ou diminuicdo do desempenho/resultado
dos atletas nas provas e o valor de x é atribuido um numero correspondente ao ano

em qgue se pretende analisar a Predicao, (no caso de 2019, x = 11).

2.3. Apresentacao dos objetivos

Neste estudo temos como objetivos:

i.  Avaliar e contabilizar a participacdo de Masters Masculinos nos ultimos 11
anos, de 2009 a 2019 do Campeonato Nacional de Verdo de Masters, nas

provas de 50m, 100m, 200m e 400m Livres.

ii. Apontar uma linha de tendéncia para a Predicdo de um resultado nos

futuros Campeonatos Nacionais.

2.4. Metodologia

Para podermos analisar e quantificar a participacdo dos atletas Masters
masculinos nestes Campeonatos Nacionais de Verao foram apenas considerados os
escalOes onde ndo surgissem faltas de atletas nas quatro provas analisadas no estudo.

Assim, os escal0es em estudo sem faltas de participacdo nestas provas a serem
analisados vao desde o escaldo A (25 - 29 anos), ao escaldao H (60 - 64 anos) de
atletas masculinos em piscina longa, ou seja, 50 metros.

As provas que foram selecionadas sdao as que normalmente tém, também,
maior participagdo nesta competicdo e tendo em conta o estilo escolhido (L - livre) é
também a que menos regras e alteragdes tem tido ao longo destes ultimos anos.

Foi registado o melhor tempo de cada prova dos escaldes selecionados
ocorridos nos Uultimos 11 anos do Campeonato Nacional de Verdao, normalmente
realizado em julho na categoria de Masters.

Como referido anteriormente, os dados foram convertidos do formato inicial
onde podiam surgir minutos e segundos para o formato Unico de apenas segundos,
como forma de facilitar os calculos para melhor aplicacdo dos métodos de regressao
com o auxilio do Software Excel 2003 para o Windows, podemos utilizar o método de
regressao para calcular polinomial, seguidamente podiamos obter a curva de
estimativa ou Preditiva dos préximos resultados, em funcdo do desempenho em

competicao dos atletas Masters e o ano que conseguiam obter esses resultados.



desempenhos dos atletas e o x para o calculo da Predigdo para 2021, x

A equacgdo resultante é y =(—)a x®>— bx + ¢, sendo y a taxa de variacdo dos

Em 2020 ndo houve esta prova de natacdo Predicao para 2022, x=13.

2.5. Resultados

12,

Nas Tabelas e Graficos seguintes vamos apresentar o nUmero de participantes

masculinos nos Campeonatos Nacionais de Verdo de Masters nos ultimos 11 anos

(2009 a 2019), em funcdo do seu escaldo etario e nas provas de 50m, 100m, 200m e

400m Livres. Procuramos também analisar a tendéncia dessa participacdo quer por

escaldo etario quer pelo ano de competigao.

Tabela 5 - Participacao na Prova de 50m Livres

Nimero de atletas que participaram por escaldo na prova de 50 Livres

H |Total
2009 19 19 15 15 15 6 4 100
2010 21 16 14 17 14 14 8 4 108
2011 20 20 26 20 21 10 14 9 140
2012 19 12 13 23 18 13 8 4 110
2013 12 14 18 21 23 13 9 5 115
2014 20 20 25 30 21 21 11 7 155
2015 24 31 19 28 28 24 14 16 194
2016 27 22 17 28 28 29 10 12 173
2017 38 22 18 24 31 24 17 11 195
2018 39 26 21 34 35 27 23 12 217
2019 31 21 24 43 32 33 24 13 221

Total 270 223 210 303 266 214 145 a7

Na tabela anterior podemos realcar facilmente que a participacdo dos atletas

Masters duplicou em 11 anos, passando do valor minimo de 100 atletas em 2009 para
221 em 2019.

Observamos ainda nesta tabela que o Escaldo etario com maior nimero de

participantes na prova de 50m ao longo destes anos foi o Esc. D (40 - 44), com um

total de 303 atletas, o Escaldao com menos participagdao foi o Escalao H (60 - 64), o

ano e o Escaldo com maior nimero de atletas nesta prova de 50m foi o Escaldo A,

com 39 atletas em 2018.
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No préximo grafico temos representado a participacdo de todos os atletas
masters ao longo dos 11 anos da prova, repartidos os escaldes graficamente por
barras. Permitindo assim uma féacil observagdao, chamo a atengdo para a linha

polinomial que identifica a tendéncia da evolugdo desta participacdo.

Grafico 2 - Participacao Masters: Prova de 50m Livres
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Analizando a linha polinomial, podemos aferir que existe uma diminuicao por
parte dos atletas mais velhos na participacao desta prova, quanto mais avangarmos
no escaldo etario, menos atletas temos a participar na prova. Ex: Em 2019 - Escaldo
D tem 43 e Escaldo H tem 13.

Na tabela seguinte estdo expressos todos os resultados cronométricos obtidos
pelo primeiro classificado em cada escaldo na prova de 50m Livres nos Campeonatos

Nacionais de Verdo de Masters.
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Tabela 6 - Escaldoes analisados na prova de 50m Livres

A:25-20 B:30-34| C:35-39| D:40- 44 | E:45-49 | F: 50- 54| G: 55 - 59| H: 60 - 64
2009 24,69 25,65 27,870  2811] 2595 =030 3325 21,34
2010 25,74 2711 27,56  2864] 2629 31,14] 2280 3288
2011 24,34 2711 2504 2741 2883 2927 3071 3235
2012 25,62 26,14 26,85 27,39| 2691 2935 3055 33,76
2013 26,36 25,93 2814 269 2681 2757 3038 33,38
2014 26,23] 26,31 2581002503  25,72[ 002620  30,66] 34,26
2015 23,12 257 2502 2531 2807 2643 2051 31,77
2016 24,62 23,76 2707] 27,09] 2719 27 3041 2093
2017 24,85 24,53 27,3 26,6 2692 2729 2879 32,27
2018 24,49 57 2665 25,68 27,43 2687 2s12] 2658
2019 22,76 24,27 2494 2543 27,83 2696 2738 2231
X

A tabela anterior traduz na totalidade o resultado obtido pelo primeiro
classificado em cada um dos escaldes, A (25 - 29), B (30 - 34), C (35 - 39), D (40 -
44), E (45 - 49), F (50 - 54), G (55 - 59) e H (60 - 64). Os tempos apresentados
correspondem a prova de 50m Livres, onde se destaca na tabela a cor o melhor tempo
obtido dentro dos ultimos 11 anos. Escaldo A: 23,12s; Escaldo B: 23,76s; Escaldo C:
24,94s; Escaldao D: 25,43s; Escaldo E: 25,95s; Escalao F: 26,21s; Escaldao G: 27,36s e
Escaldo H - 29,57s.

O grafico seguinte refere-se apenas aos escaldoes A e B, onde estdo
representados graficamente e a cores os varios tempos obtidos ao longo dos 11 anos,
correspondentes e assinalados por 11 pontos, estes sdo depois intercetados pela

passagem de um traco de cor carregada para facilitar a sua visualizagao.

Grafico 3 - 50m: Predicdo AeB
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Aparece no grafico uma linha a tracejado de cor, que corresponde a linha de
tendéncia do valor a calcular para cada um dos escalGes. Junto a cada uma das linhas
estd a expressdo polinomial que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece

na tabela de tempos, logo a seguir ao ano de 2019.

Usando as expressdes polinomiais que se encontram no graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021, ou por 13, para o
ano de 2022. Obtemos assim um valor que predita o tempo que podera acontecer em
2021 e 2022, seguindo a linha de tendéncia dos ultimos anos analisados (11 anos),

como iremos demonstrar seguidamente.

Assim, utilizando a expressdao de regressdao Y e substituindo x por 12/13
obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 12 - Escaloes A e B: 50m

Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
A(25-29) | V- 0,0127%-0,0907%+ 26,73 | X=12;y=23,19 | X=13; y=22,59 ‘
-
B (30 - 34) X=12;y=23,74 | X=13; y= 23,40
"

O Escaldo A em 2021 através da expressdao Y, predita uma evolugdo muito
positiva no resultado, indo ao encontro do melhor resultado de sempre nestes 11 anos
de competicdo, alcancado em 2015. Para 2022, segundo a predicdo sera atingido o
melhor tempo de sempre da prova 50m. O Escaldo B em 2021 e 2022 através da
expressdo Y, predita também uma evolugdo muito positiva no resultado, indo ao

encontro dos melhores resultados de sempre nesta competicao.

O grafico seguinte refere-se apenas aos escaldes C e D, onde estdo
representados graficamente e a cores os varios tempos obtidos ao longo dos 11 anos,
correspondentes e assinalados por 11 pontos, estes sdo depois intercetados pela

passagem de um trago de cor carregada para facilitar a sua visualizagao.




Grafico 4 - 50m: PredicaioCe D
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A linha a tracejado e a cores corresponde a linha de tendéncia do valor a
calcular para cada um dos escaldes. Junto a cada uma das linhas estd a expressao
polinomial que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de
tempos. Usando as expressdes polinomiais que se encontram no graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021, ou por 13, para o
ano de 2022. Obtemos assim um valor que predita o tempo que podera acontecer em
2021 e 2022.

Utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os

varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte agrupado em dois

Escaldes.
Quadro 13 - Escaloes C e D: 50m
Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
C (35 — 39) X=12; y= 25,94 | X=13; y= 25,88

D (40 - 44) | y=0,03152-0,6496x + 29,146 | X=12; y=25,88 | X=13; y= 26,02




Nao existem alteragGes significativas nas previsdes previstas para os préximos
anos em relagdo a estes dois escalfes. Podendo até ndo serem atingidos os tempos de
2019.

O grafico seguinte refere-se apenas aos escaldes E e F, onde estdo
representados graficamente e a cores os varios tempos obtidos, estes sdo depois
intercetados pela passagem de um traco de cor carregada para facilitar a sua

visualizacdo e analise.

Grafico 5 - 50m: Predicidio Ee F
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Usando as expressdes polinomiais que se encontram no graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021, ou por 13, para o
ano de 2022. Obtemos assim um valor que predita o tempo que podera acontecer em
2021 e 2022.

Utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os

varios valores preditivos, como se apresentam no quadro seguinte.

Quadro 14 - Escaloes E e F: 50m

Escaldo 2019 2021 2023 | Tendéncia

E (45 - 49) X=12;y= 26,92 | X=13,y= 26,52 —_—

F (50 — 54) | y=0,0748¢-1,3121x + 32,466 | X=12; y=27,49 | X=13; y=28,04 .




Nao se espera grandes melhorias nestes dois escaldes nos préximos anos, no
entanto o escaldo E tem tendéncia para melhorar os seus resultados, mas ainda longe

do melhor resultado atingido em 2009.

O grafico seguinte refere-se apenas aos escaldes G e H, onde estdo
representados graficamente e a cores os varios tempos obtidos, estes sdao depois
intercetados pela passagem de um traco de cor carregada para facilitar a sua

visualizacdo e analise.

Grafico 6 - 50m: Predicdao G e H
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Usando as expressdes polinomiais que se encontram no graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021, ou por 13, para o
ano de 2022.

Obtemos assim um valor que predita o tempo que podera acontecer em 2021 e
2022. Utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os

varios valores preditivos, como se apresentam no quadro seguinte.



Quadro 15 - Escaloes G e H: 50m

Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
G (55 - 59) X=12; y=27,20 | X=13;y= 26,63 ~
A
H (60 — 64) ¥ =-0,061x + 0,5905x + 31,53 X=12; y=29,82 | X=13; y=28,89 ~
Y

O Escaldo G em 2021 através da expressdo Y, predita uma evolugdo muito
positiva no resultado, indo ao encontro do melhor resultado de sempre destes 11 anos

de competigdo, verificado em 2019. Para 2022, segundo a anterior tendéncia sera

atingido o melhor tempo de sempre da prova 50m.

O Escaldao H em 2021 e 2022, acompanha também esta predicdo, onde espera

também uma evolugdo muito positiva no resultado, indo ao encontro dos melhores

resultados de sempre nesta distancia.

Na proxima Tabela e nos Graficos seguintes vamos apresentar o numero de
participantes masculinos nos Campeonatos Nacionais de Verdao de Masters nos ultimos
11 anos (2009 a 2019), em funcdo do seu escaldo etario e na prova de 100m Livres.

Procuramos também analisar a tendéncia dessa participacdo quer por escaldao etario

quer pelo ano de competicao.

Tabela 7 - Participacao Masters: Prova de 100m Livres

C D E F G H

17 14 16 8 8 3 100
2010 17 17 16 17 17 11 6 6 107
2011 18 18 16 15 19 11 6 110
2012 12 16 15 25 14 7 7 2 98
2013 10 9 16 20 18 10 9 5 97
2014 17 19 15 27 18 19 9 12 136
2015 21 30 18 35 17 26 9 16 172
2016 22 22 16 24 24 24 14 11 157
2017 30 20 18 27 32 24 15 10 176
2018 34 27 26 37 29 28 23 212
2019 29 26 26 38 40 27 20 11 217

226 222 199 279 244 191 131 90




IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Nesta tabela podemos realgar facilmente que a participacao dos atletas Masters
também duplicou em 11 anos, passando do valor minimo de 100 atletas em 2009 para
217 em 2019.

Observamos ainda na tabela anterior que o Escaldo etario com maior nimero
de participantes na prova de 100m ao longo destes anos foi o Esc. D (40 - 44), com
um total de 279 atletas, o Escalao com menos participagdo foi o Escaldo H (60 - 64)
apenas com 90 atletas. O ano e o Escaldo com maior nimero de atletas nesta prova
foi o Escaldo E, com 40 atletas em 2019.

No préoximo grafico temos representado a participacdo de todos os atletas
masters ao longo dos 11 anos da prova, repartidos os escaldes graficamente por
barras. Permitindo assim uma facil observacdo, chamo a atencdo para a linha

polinomial que identifica a tendéncia da evolugdo desta participacao.

Grafico 7 - Participacao Masters: Prova de 100m Livres
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Podemos verificar pela curvatura da linha polinomial que os escaldes mais
centrais (C,D,E) sdo os que tém maior participagdo, voltando a acontecer uma
diminuicdo dos atletas nos uUltimos escalbes, semelhante ao que foi analisado na prova
de anterior de 50m. Podemos aferir assim que existe uma diminuicdo acentuada por
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parte dos atletas mais velhos na participacdo desta prova. Quanto mais avangarmos
no escaldo etario, menos atletas temos a participar nesta prova. Ex: Em 2019 -

Escaldo E tem 40 e Escaldao H tem 11.

Na tabela seguinte estdo expressos todos os resultados cronométricos obtidos
pelo primeiro classificado em cada escalao na prova de 100m Livres nos Campeonatos
Nacionais de Verdo de Masters. Assim como os respetivos graficos que nos irdo ajudar

para fazer a Perdicao de futuros resultados.

Tabela 8 - Escaldes analisados na prova de 100m Livres

2010 5691 5587 61,43 659 ss77] es7i| 7307 73,87
2011 5522] 5962 5353 6084 se11] ea15| 6750 73,86
2012 61,50  60,95| 6198] 6133 60,22 s8]  77.76] 78,24
2013 59,27 6188 5747 6143  ea82] 5925 6627 4,23
2014 sa,08) 57,93 63,49 7138 784
2015 5322 5727 6134  ss98]  e282] sss 7| 7ima
2016 5726 5519 e166]  ssas] 5927 e013] 6334 7107
2017 5521  ssaa| 6153 sim|  se7r| ene| 6277 7238
2018 5427  s876]  s8s|  sim|  seas|  eoe| 6073

2019 5215  e036] s5623]  sess| 607  e26] 6097 758

X

A tabela anterior traduz na totalidade o resultado obtido pelo primeiro
classificado em cada um dos escaldes, A (25 - 29), B (30 - 34), C (35 - 39), D (40 -
44), E (45 - 49), F (50 - 54), G (55 - 59) e H (60 - 64). Os tempos apresentados
correspondem a prova de 100m Livres, onde se destaca na tabela a cor o melhor
tempo obtido dentro dos Uultimos 11 anos. Escalao A: 52,15s; Escaldo B: 54,03s;
Escaldo C: 53,53s; Escalao D: 55,5s; Escaldo E: 57,23s; Escaldao F: 58,62s; Escaldao
G: 60,73s e Escaldao H - 67,44s.

O grafico seguinte refere-se apenas aos escaldes A e B, onde estdo
representados graficamente e a cores os varios tempos obtidos ao longo dos 11 anos,
correspondentes e assinalados por 11 pontos, estes sdo depois intercetados pela

passagem de um traco de cor carregada para facilitar a sua visualizagao.



Grafico 8 - 100m: Prediciao Ae B
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Através das expressbes polinomiais que se encontram nos graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021 e por 13, para o ano
de 2022. Obtemos um valor que predita o tempo que podera acontecer em 2021 e
2022, seguindo a linha de Tendéncia dos ultimos anos analisados (11 anos), como
iremos demonstrar seguidamente.

Assim, utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13
obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte
agrupado em dois Escaldes.

No grafico existe uma linha a tracejado de cor, que corresponde a linha de
tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha estd a expressao polinomial que nos
vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de tempos

Assim, utilizando a expressao de regressdo Y e substituindo x por 12/13
obtemos os vérios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 16 - Escaloes A e B: 100m

Escaldo 2019 2021 2022 Tendéncia
A (25 - 29) X=12;y= 50,60 | X=13;y= 48,70
ik
B (30 - 24) | y=0,0695<+0,0578x + 55,358 | X=12; y=536,83 | X=13; y=56,00
——a




O Escaldao A em 2021 através da expressao Y, predita uma evolucdo muito
positiva no resultado, indo ao encontro do melhor resultado de sempre nestes 11 anos
de competicdo, alcancado em 2019. Para 2022 sera atingido o melhor tempo de
sempre da prova 100m.

O Escalao B em 2021 e 2022 através da expressao Y, predita também uma
evolugao positiva no resultado, mostra o sentido dos tempos mas ainda longe dos

melhores resultados desta competicao.

O grafico refere-se aos escaldes C e D, surgem representados graficamente e a

cores estdo os melhores tempos obtidos por cada escaldo nos ultimos 11 anos.
Grafico 9 - 100m: Predicdao Ce D

Masters - Predicao (100m)
EscaldoCeD

dos
m
o

SegEun
o

y = 0,0992x - 1,9392x + 66,564

2005 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2015 X

Ano

Esc.C35-35 —e Eor A0 -44

Poflinomial (Esc.C 35 - 38) Polinomial {Esc D 40 - 44)

A tabela 8 traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado no escalao C
(35 - 39): 53,53s e no escaldgo D (40 - 44): 55,55 na prova de 100m Livres. No
grafico estdao representados graficamente e a cores os tempos obtidos, onde cada ano
é representado por um ponto de intersecdo na passagem do traco de cor carregada,

existem marcados 11 pontos correspondentes aos 11 anos de estudo em causa.

Temos também no grafico duas linhas a tracejado de cor amarela e azul, que
corresponde a linha de tendéncia do valor de predigdao a calcular. Junto a cada linha
estd a expressdo polinomial que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece

na tabela de tempos, logo a seguir ao ano de 2019. Utilizando a expressao de



regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os varios valores preditivos, como

iremos expor no quadro seguinte agrupado em dois Escaldes.

Quadro 17 - Escaloes C e D: 100m

Escaldo 20190 2021 20272 | Tendéncia
C(35-39) X=12; y=55,22 | X=13; y=52,80 ~—

_—
D(40-44) | y=0,0992x>-1,9392x+ 66,564 | X=12; y=57,56 | X=13; y=58,11 >

O Escaldo C em 2021, predita uma melhoria satisfatéria no resultado, mas
ainda longe do melhor tempo desta competicdo alcancado em 2011. Para 2022 podera
entdo ser atingido um melhor tempo nesta prova. O Escaldo D em 2021 e 2022
mantem-se a linha dos ultimos cinco anos com um estagnar na melhoria dos tempos a

alcancar, dando até a possibilidade destes piorarem a sua prestacao.

Na tabela 8 estdo os resultados obtidos pelo primeiro classificado nos dois
escaldes, salientando a cor amarela e azul os melhores tempos obtidos por estes dois
escaldes em 11 anos. E (45 - 49): 57,23s e F (50 - 54): 58,62s na prova de 100m

Livres.

Em baixo, no grafico existe uma linha a tracejado de cor, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha estd a expressao polinomial

que nos vai ajudar a encontrar o valor de x.

Grafico 10 - 100m: Predicao E, F
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Utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13, obtemos os

varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte agrupado nestes dois

Escaldes.
Quadro 18 - Escalao E e F: 100m
Escaldao 2019 2021 207272 | Tendé&ncia
E (45 - 49) X=12;y= 56,87 | X=13,;y= 54,80
-
F (50 — 54) | y=0,2061¢ - 3,0867x + 71,455 ¥=12; y=64,00 | ¥=13; y=66,15 Y

O Escaldao E em 2021 vai melhorar consideravelmente, predita mesmo uma
reviravolta no sentido do resultado, ultrapassando ja o melhor tempo desta
competicdo alcancado em 2009. Para 2022 poderd ser atingido o melhor tempo de
sempre nesta prova. O Escaldo F em 2021 e 2022 ndo prevé qualquer alteracao

mantendo os resultados na linha dos anos anteriores.

Os préximos escaldes G (55 - 59) e H (60 - 64), aparecem na tabela 8 com os
resultados obtidos pelos primeiros classificados ao longo dos 11 anos de analise. A cor

temos o melhor tempo obtido nesses anos, Escalao G - 60,73s e Escaldo H - 67,44s.

Representados graficamente e a cores os tempos obtidos por estes dois
escaldes, onde cada ano é representado por um ponto circular e pela passagem do

tragco de cor carregada, existem marcados 11 pontos.

Grafico 11 - 100m: Predicao Ge H
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A linha de tendéncia do valor a calcular, tem junto a si a expressdo polinomial
gue vai calcular o valor de x, através desta expressdo e substituindo x por 12/13
obtemos os valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte agrupado em

dois Escaldes.

Quadro 19 - Escaloes G e H: 100m

Escaldo 2019 2021 20272 | Tendé&ncia
G (55 - 59) | y=-0,0623x*-0,7807x + 75,911 | X=12;y=57,58 | X=13;y=55,23

-
H{60 — 64) X=12;y=066,80 | X=13,y=64,74 S

-

O Escalao G em 2021 aponta para uma melhoria acentuada no resultado,
conseguindo melhorar consideravelmente o melhor tempo desta competicdao alcancado
em 2018. Para 2022 podera ser atingido mais uma vez o melhor tempo de sempre
desta prova.

O Escaldo H em 2021 e 2022 predita também uma evolugdo continua de

melhoria de resultados.

Tabela 9 - Participacao Masters: Prova de 200m Livres

A B C D E F G H
2009 12 14 12 10 12 6 2 75
2010 8 13 12 14 12 5 4 75
2011 14 11 18 16 15 12 8 5 99
2012 5 11 11 22 10 6 4 1 70
2013 12 9 15 10 13 6 8 3 76
2014 11 15 13 18 16 21 7 8 109
2015 17 20 15 19 22 15 8 13 129
2016 11 12 5 18 17 17 8 12 100
2017 19 10 9 23 28 19 11 8 127
2018 20 15 11 15 27 23 15 15 141
2019 14 18 9 20 28 31 19 11 150
143 148 130 185 200 164 99 82

Na tabela anterior podemos realgar facilmente que a participacdo dos atletas
Masters duplicou em 11 anos, passando do valor minimo de 75 atletas em 2009 para
150 em 20109.




IMPLEMENTACAO E INTERVENGCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Observamos ainda nesta tabela que o Escaldo etario com maior nimero de
participantes na prova de 200m ao longo destes anos foi o Esc. E (45 - 49), com um
total de 200 atletas, o Escalao com menos participacao foi o Escaldao H (60 - 64) com
apenas 82 atletas. O ano e o Escaldo com maior nimero de atletas nesta prova foi o

Escaldo F, com 31 atletas em 20109.

Grafico 12 - Participacao na Prova de 200m
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Analisando a pela curvatura da linha polinomial, notamos uma maior
participagdao nos escaldes D,E,F, voltando a acontecer uma diminuicdo relevante na
participacdo dos atletas dos ultimos escaldes, semelhante ao que foi analisado nas
prova de 50 e 100m. Podemos aferir assim que existe uma diminuicdo acentuada por
parte dos atletas mais velhos na participacdo também desta prova. Quanto mais
avangarmos no escaldo etario, menos atletas temos a participar nesta prova. Ex: Em
2019 - Escaldo F tem 31 e Escalao H tem 11.

Nas tabelas seguintes estdo expressos os resultados cronométricos obtidos pelo
primeiro classificado em cada escaldao na prova de 200m Livres, assim como os

respetivos graficos que nos vao ajudar a construir os futuros resultados.

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacao em Treino Desportivo
173



Tabela 10 - A e B: 200m

Esc. A 25-29 Esc. B 30-34
2009 2:02.31 122,31 1:55.57 115,57
2010 2:08.32 128,32 2:03.56 123,56
2011 2:04.40 124,40 2:14.30 134,30
2012 2:19.41 135,41 2:14.70 134,70
2013 1:558.49 119,49 2:2277 14277
2014 1:57.97 117 57 2:14.30 134.3)
2015 1:56.29 IllE,EQ 2:05.99 125,89
2016 2:06.59 126,59 2:10.00 130
2017 2:02.35 122,35 2:21.11 141,11
2018 2:07.23 127, 23 2.08.20 1282
2019 2:04.03 124,03 2:08.55 128,55
X
Em Segundos Em 5egundos

A tabela anterior traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado em dois
escaldes, A (25 - 29) e B (30 - 34) na prova de 200m Livres, nesta tabela estdo
salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos, Escaldo A - 116,29s e
Escaldo B - 115,57s.

No grafico 13, estdo representados graficamente e a cores os tempos obtidos,
onde cada ano é representado por um ponto de intersecdo ou passagem do traco de

cor carregada, estdo marcados 11 pontos.
Grafico 13 - 200m: Predicao A e B
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Através das expressOes polinomiais que se encontram nos graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021 e por 13 para o ano
de 2022. Obtemos um valor que predita o tempo que poderd acontecer em 2021 e
2022 seguindo a linha de Tendéncia dos ultimos anos analisados (11 anos).

Utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os

valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte agrupado em dois Escaldes.

Quadro 20 - Escaldes A e B: 200m

Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
A(25-29) |[y=009782-1,4534x+ 12862 | A=12;y=125,15 | X=13;y= 126,25 S
B (30 - 34) ¥=12,y=120,82 | Xx=13:y= 114,16

.

O Escaldo A em 2021 e também em 2022 através da expressdo Y, predita a
manutencdo dos tempos verificados nos Ultimos anos ou seja sem evolugdo positiva.

O Escalao B em 2021 e 2022 através da expressdo Y, predita uma evolucdo
muito positiva no resultado, indo ao encontro dos melhores resultados de sempre
nesta competicao.

A tabela 11 regista os resultados obtidos pelo primeiro classificado em dois
escaldes, C (35 - 39) e D (40 - 44) na prova de 200m Livres, nesta tabela estdo
salientados a cor o melhor tempo obtido nos Gltimos 11 anos, Escaldo C - 119,68s e

Escaldo D - 126,98s.
Tabela 11 - C e D: 200m

Esc. C 35-39 Esc. D 40-44

2009 2:00.00) 120,00 2:24.04 144,04|
2010 2:14.95 134,95 2:21.59 141,59
2011 1:59.68 112, 2:22.50) 142,50
2012 2:04.57 124,57 2:20.67 140,67
2013 22221 14271 2:19.36 139,34
2014 2:24.26 144,26 2:06.98 126,98
2015 2:20.47 140,47 2:07.81 127,81
2016 2:23.62 143,62 2:13.84 133,84]
2017 2:15.46 135,46 2:12.77 132,77
2018 2:04. 65 124,65 2:11.66 131,66
2019 2:12.04) 132,04 2:13.64 133,64
X I

Em Segundos Em Segundos




Representados graficamente e a cores todos os tempos obtidos, sendo cada
ano representado por um ponto de intersecao na passagem do traco de cor carregada,

existem marcados 11 pontos.

Grafico 14 - 200m: PredicaoCe D
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Aparece também no grafico uma linha a tracejado de cor, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha esta a expressao polinomial
que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de tempos, logo a
seguir ao ano de 2019.

Assim, utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13
obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 21 - Escaloes C e D: 200m

Escaldao 2019 2021 207272 | Tendéncia
C(35-39) | y=05077+8,1057x+ 111,76 | X=12;y=123,11 | X=13;y=116,12 ~—

~
D{40 - 44) X=12;y=134,16 X=13;¥y=136,05 R




O Escaldo C em 2021 através da expressdao Y, predita uma evolugdao muito
positiva no resultado, no entanto s6 em 2022 vai ao encontro do melhor resultado de

sempre nestes 11 anos de competicao, alcangcado em 2011.

O Escalao D em 2021 e 2022 nao mostra possibilidades de virar a téndencia

dos ultimos anos, ficando muito longe do melhor resultado alcangado em 2014.

A tabela seguinte traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado nos
dois escalbes, E (45 - 49) e F (50 - 54) na prova de 200m Livres, nesta tabela estdao
salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos, Escaldo E - 127,13s e
Escaldo F - 129,48s.

Tabela 12 -E e F: 200m

85-48 Esc. F 50-54
2009 208.15 128,15 229495 149,95
2010 200754 137, 54{ 23862 158, 62
2011 2:07.13 112?,13 232393 143,93
2012 2:08.22 125 22 22871 145,71
2013 2:28.52 128,52 21028 130, 28
2014 2:2998 149 98 21068 130,66
2015 2:21.81 141 81 21087 130, 87
2016 2:18.36 138,36 Z09.48 129,48
2017 2.16.48 156,48 21186 131, 86
2018 2:16.28 136,28 Z28.17 148 17
2019 2:15.42 135,42 22066 140, 68
X
Em Segundos Em Segundos

No grafico 16, estdo representados graficamente e a cores os tempos obtidos,
onde cada ano é representado por um ponto de intersecdao ou passagem do traco de

cor carregada, estdo marcados 11 pontos.

Aparece também no grafico uma linha a tracejado de cor, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha estd a expressdo polinomial
que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de tempos, logo a

seguir ao ano de 2019.



Segundos

Grafico 15 - 200m: Predicao Ee F
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Assim, utilizando a expressao de regressdo Y e substituindo x por 12/13

obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 22 - Escaldes E e F: 200m

Escaldo 2019 2021 20272 | Tendéncia
E (45 — 49) | v=-0,3093x"+4,902x + 119,26 | X=12;y=133,58 | X=13]y=130,71 ~—

-
F (50 — 54) X=12;y=149 96 | X=13;y=157,76 -

O Escaldo E em 2021 e 2022 através da expressdo Y, predita uma evolugdo

muito positiva no resultado ou seja mantém a tendéncia de melhoria nos resultados,

fica ainda longe do seu melhor resultado em 2011. O Escaldo F em 2021 e 2022 nao

consegue virar ao sentido desfavoravel dos seus resultados, afastando-se cada vez

mais do melhor tempo obtido em 2016.




A tabela anterior traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado em dois
escaldes, G (55 - 59) e H (60 - 64) na prova de 200m Livres, nesta tabela estdo
salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos, Escaldo G - 129,87s e
Escaldo H - 148,64s.

Tabela 13 - G e H: 200m

Esc. G 55-59 Esc. H 60 - b4
2009 3:08.44 18844 2:41.13 161,13
2010 2:43.64 163,64 2:50.02 170,02
2011 2:35.09 155,09 2:46.92 166,92
2012 2:34.37 154,37 3:34.86 214,86
2013 2:29.51 145,51 3:32.56 212,56
2014 2:44.05 164,05 2:31.39 151,35
2015 2:35.10 1551 2:40.34 160,34
2016 2:33.85 153,85 2:28.64 148,5d|
2017 2:21.74 141,74 2:33.37 153,37
2018 2:09.87 [129_.8? 2:33.85 153,85
2019 2:11.24 131,24 2:42.60 162,56
X
Em Segundos Em Segundos

No grafico 17 estdo representados a cores os tempos obtidos, assinalados cada
ano por um ponto circular com a intersecdo ou passagem de um traco de cor

carregada sobre esses 11 pontos.

Grafico 16 - 200m: Predicaio Ge H

Mastres Predigdo - Prova 200m

250,00

200,00

150,00

Segundos

100,00

y=0,0328x" - 4,544 + 179,11

50,00

0,00
20089 200 2001 2042 2093 2004 2005 2018 2017 2018 2019 X
Ano

. 55 - 50 &0 -84 Polinomial (60 - 64) Polinomial {60 - 54}



Aparece também no grafico uma linha de cor a tracejado, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha estd a expressao polinomial
gue nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de tempos, logo a
seguir ao ano de 2019. Assim, utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x
por 12/13, obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro
seguinte agrupado em dois Escaldes.

Quadro 23 - Escaloes G e H: 200m

Escaldao 2019 2021 2022 | Tendéncia

G(55 - 59) y=00328¢-4,544x +179,11 | X=12;y= 129,30 | X=13;y= 125,58 | ~~_

H(60 - 64) X=12; y=136,06 | X=13;y= 124,70

O Escaldao G em 2021 através da expressao Y, predita uma evolugdo muito
positiva no resultado, indo ao encontro do melhor resultado de sempre nestes 11 anos
de competicdo, alcancado em 2018. Para 2022, segundo a predicdo sera atingido o
melhor tempo de sempre da prova 200m. O Escaldo H em 2021 e 2022 através da
expressao Y, predita também uma evolugdo muito positiva no resultado, indo ao
encontro dos melhores resultados de sempre nesta competicao.

Na tabela 14, podemos analisar facilmente que a participacdo dos atletas
Masters triplicou em 10 anos, passando do valor minimo de 42 atletas em 2009 para
131 em 2018.

Tabela 14 - Participacao Masters: Prova de 400m Livres

>
w
a|o
o
a|m

F G H
2009 9 10 5 4 3 1 42
2010 5 12 9 3 5 0 49
2011 6 9 13 13 11 7 6 2 67
2012 4 7 10 11 7 4 4 52
2013 5 6 12 12 5 6 4 56
2014 9 14 11 11 14 11 8 6 84
2015 12 17 12 20 18 12 5 11 107
2016 8 11 6 18 14 13 6 9 85
2017 21 11 9 15 23 15 8 4 106
2018 18 17 15 18 22 19 13 9 131
2019 12 16 15 21 23 23 13 5 128
109 130 115 153 149 119 77 55




IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Observamos ainda na tabela anterior que o Escaldo etario com maior nimero
de participantes na prova de 400m ao longo destes anos foi o Esc. D (40 - 44), com
um total de 153 atletas, o Escaldo com menos participacdo foi o Escaldao H (60 - 64)
com apenas 55 atletas. O ano e o Escaldo com maior nimero de atletas nesta prova
foi o Escaldo E e F, com 23 atletas em 2017 e 20109.

Grafico 17 - Participacao na Prova 400m Livres
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Analisando a pela curvatura da linha polinomial, notamos uma maior
participagdao nos escaldes D,E,F, voltando a acontecer uma diminuicdo relevante na
participacdo dos atletas dos Ultimos escalGes, semelhante ao que foi analisado nas
prova de 50,100 en 200m.

Podemos aferir assim que existe uma diminuicdo acentuada por parte dos
atletas mais velhos na participagdo também desta prova. Quanto mais avangarmos no
escaldo etario, menos atletas temos a participar nesta prova. Ex: Em 2019 - Escaldo

F tem 23 e Escaldao H tem 5.

Nas tabelas seguintes estdo expressos os resultados cronométricos obtidos pelo
primeiro classificado em cada escaldao na prova de 400 Livres nos campeonatos
nacionais de Verdo de Masters, assim como os respetivos graficos que nos irdo ajudar

para fazer a Perdicao de futuros resultados.
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Tabela 15 - A e B: 400m

Esc. A 25-29 Esc. B 30-34
2009 4:27.35 267,35 41307 [ 253,07
2010 4:42 14 282 14 4:2431 264 31
2011 4:38.16 278,16 45291 2929
2012 4:33.22 X713, 22 4:45.10 286, 104
2013 4:18.06 258,06 5:40.56 3440, 56
2014 4:56.58 296,58 44141 281 41
2015 4:13.83 l253,83 4:4432 284 32
2016 4 33.68 273,63 43881 278,81
2017 4:21.31 261, 31 5:02.53 302,53
2018 5:00.20 300,2 4:39.01 27901
2019 43266 272,66 44188 281,85
X
Em Segundos Em Segundos

Através das expressbes polinomiais que se encontram nos graficos a cores,
substituimos os valores de X por 12, valor atribuido ao ano 2021 e por 13 para o ano
de 2022. Obtemos um valor que predita o tempo que poderd acontecer em 2021 e
2022, seguindo a linha de Tendéncia dos ultimos anos analisados (11 anos), como

iremos demonstrar seguidamen

Grafico 18 - 400m: Predicaio Ae B
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A tabela anterior traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado em
dois escalbes, A (25 - 29) e B (30 - 34) na prova de 400m Livres, nesta tabela estao
salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos, Escaldo A - 253,83s e
Escaldo B - 253,07s. Estdo representados graficamente e a cores os tempos obtidos,
onde cada ano é representado por um ponto de intersecao ou passagem do traco de

cor carregada, estdao marcados 11 pontos.

Aparece também no grafico uma linha a tracejado de cor, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha estd a expressao polinomial
que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como aparece na tabela de tempos, logo a
seguir ao ano de 2019.

Assim, utilizando a expressao de regressdo Y e substituindo x por 12/13

obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 24 - Escaloes A e B: 400m

Escalao

2019

2021

2022

Tendéncia

A (25 - 29)

y =0,234x2-2,401x + 277,93

X=12,;y=282,81

X=13,;y=286,93

>

B (30 - 34) | y=-1,3272x>+ 17,389x + 242,62 X=12; y=260,2 | X=13;y=244,38 \

O Escaldo A em 2021 e também em 2022 através da expressdo Y, predita uma
evolucdo pouco positiva nos resultados, indo ao encontro dos piores resultados nestes
11 anos de competicao.

O Escaldo B em 2021 através da expressdao Y, predita uma evolugdao muito
positiva no resultado, destacando-se entdo em 2022 onde vai ao encontro dos

melhores resultados de sempre nesta competicdo.

Na tabela 16 estdo expressos os resultados cronométricos obtidos pelo primeiro
classificado em cada escaldo na prova de 400 Livres nos campeonatos nacionais de
Verdo de Masters. assim como os respetivos graficos que nos irdo ajudar para fazer a

Perdicao de futuros resultados.




Tabela 16 -C e D: 400m

Esc. C 35 -39 Esc. D 40 - 44
2009 4:29.20 269,20 5:12.01 312,01
2010 4:44.67 284,67 5:06.69 306,69
2011 4:24.85 5:02.03 302,03
2012 4:36.06 278,06 5:12.05 ‘312,05
2013 5:03.80 303,80 5:07.39 307,39
2014 5:10.72 310,72 4:33.43 273,43
2015 4:48.56 288,56 4:34.99 274,99
2016 5:09.43 309,43 4:43.28 283,28
2017 4:51.91 291,91 ( 4:41.38 281,38
2018 4:26.19 266,19 4:40.11 280,11
2019 4:46.82 286,82 4:42.28 282,28
X
Em Segundos Em Segundos

A tabela anterior contém os resultados obtidos pelo primeiro classificado nos
dois escaldes, C (35 - 39) e D (40 - 44) na prova de 400m Livres, na tabela estao
assinalados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos de cada um destes dois

escaldes. Escaldo C - 264,85s e Escaldao D - 273,43s.

No grafico seguinte estdo representados graficamente e a cores os tempos
obtidos, onde cada ano é representado por um ponto de intersecdo ou passagem do
traco de cor carregada, estdo marcados 11 pontos referentes aos 11 anos da analise

deste estudo.
Grafico 19 - 400m: Predicdao Ce D
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Neste grafico surge uma linha a tracejado de cor, que corresponde a linha de
tendéncia do valor a calcular para cada um dos escaldes. No lado direito, junto a cada
linha esta a expressdao polinomial que nos vai ajudar a calcular o valor de x, como
aparece na tabela de tempos, logo a seguir ao ano de 2019.

Assim, utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13
obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupado em dois Escaldes.

Quadro 25 - Escaldoes C e D: 400m

Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
C(35-39) | y=-0,8796C + 12,217x + 252,08 ¥=12;y=272,85 | X=13;y=262,24
-
D(40 - 44) | y=0,3544¢" - 7,951x + 323,74 A=12;y=279,30 | X=13;y=280,27 >

O Escaldo C em 2021 revela uma melhoria muito positiva no sentido do
resultado, verificando-se entdo em 2022 possibilidade de ser alcangado o melhor
tempo de sempre desta competicdo.

O Escaldo D em 2021 e 2022 através da expressdao Y, ndo prevé qualquer
melhoria nos resultados.

A tabela 17 expressa os resultados conseguidos pelo primeiro classificado ao
longo dos ultimos 11 anos, nos escaldoes E e F, na prova de 400m Livres nos

campeonatos nacionais de Verao de Masters.

Tabela 17 -E e F: 400m

Esc. E 45 - 49 Esc. F 50 - 50
2009 4:33.77 273,77 5:36.30 336,30
2010 4:31.22 271,22 5:40.10 340,10
2011 4:28.61 268,61 5:11.39 311,39
2012 4:39.30 279,30 51865 318,65
2013 5:23.82 323,62 4:35.19 275,19
2014 4:55.16 295,16 4:36.33 276,33
2015 5:10.88 310,88 54784 347,64
2016 50402 304 02 4:33.72 273,72
2017 5106.13 306,13 4:40.5% 280,59
2018 4:58.33 299,33 5:18.12 319,12
2019 4:50.62 290,62 54142 341,42
X
Em Segundos Em Segundos




Nesta tabela estdo salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11
anos: Escaldo E - 268,61s e Escaldo F - 273,72s.

Grafico 20 - 400m: Predicido Ee F
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Neste grafico estdo representados graficamente e a cores os tempos obtidos,

onde cada ano é representado por um ponto de intersecdo ou passagem do traco de

cor carregada, estdo marcados 11 pontos = 11 anos.

A linha a tracejado que corresponde a linha de tendéncia do valor a calcular.

Junto a cada linha esta a expressao polinomial que nos vai ajudar a calcular o valor de

x. Utilizando a expressdo de regressao Y e substituindo x por 12/13 obtemos os dois

valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte agrupado em dois Escaldes.

Quadro 26 - Escaldoes E e F: 400m

Escaldo 2019 2021 2022 | Tendéncia
E (45 — 49) | y=-0987/9¢C + 152+ 24841 | X=12;y=286,41 | X=13;y= 276,45
-
F (50 — 54) | v=1872x"-23,992x + 368,79 ¥=12;y=350,15 | X=13; y=373,79 __ »

O Escaldo E em 2021 através da expressdo Y, mostra uma melhoria nos

resultados obtidos mas, ainda muito longe do melhor resultado de sempre alcangado

em 2011.0




Escaldao F em 2021 e 2022 continua a afastar-se dos seus melhores resultados,
indo ao encontro do pior resultado de sempre em 2015, esperamos que acontega o

mesmo que em 2016, com uma queda acentuado do tempo final da prova.

Tabela 18 - G e H: 400m

Esc. G 55 - 59 Esc. H 60 - 64
2009 6:28.20 388,20 5:46.66 346,66
2010 5:49.97 349,97 5:50.22 350,22
2011 5:38.39 338,39 5:56.29 356,29
2012 6:25.86 385,86 6:44.04 404,94
2013 6:02.33 362,33 6:49.62 409,62
2014 5:29.04 329,04 6:21.27 381,27
2015 5:47.64 347,64 5:45.23 345,23
2016 5:26.24 326,24 5:30.46 330,46
2017 5:20.64 320,64 5:36.82 336,82
2018 4:34.69 |274,69 5:30.75 (330,73
2019 4:36.95 276,95 6:10.30 370,3

X
Em Segundos Em Segundos

A tabela anterior traduz os resultados obtidos pelo primeiro classificado em dois
escaldes, G (55 - 59) e H (60 - 64) na prova de 50m Livres, nesta tabela estdo
salientados a cor o melhor tempo obtido nos ultimos 11 anos, Escaldo G - 274,69s e
Escaldo H - 330,75s.

Na figura estdo representados graficamente e a cores os tempos obtidos, onde
cada ano é representado por um ponto de intersecdo ou passagem do tragco de cor

carregada, estdo marcados 11 pontos.

No grafico seguinte surge uma linha a tracejado de cor, que corresponde a
linha de tendéncia do valor a calcular. Junto a cada linha esta a expressao polinomial

que nos vai ajudar a calcular o valor de x.



Grafico 21: Perdicdo Ge H
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Assim, utilizando a expressao de regressao Y e substituindo x por 12/13

obtemos os varios valores preditivos, como iremos expor no quadro seguinte

agrupa

do em dois Escaldes.

Quadro 27 - Escaloes G e H: 400m

Escaldao

2019 2021 2022 | Tendéncia
G (55 - 59) | y=-1,033%:2 + 2,9034x + 366,47 X=12;y=252,55 | X=13;y=229,47
-
H (60 - 64) | y=-1,0788x + 11,006x + 344,64 X=12;y=321,36 | X=13;y=305,40
Tl

O Escaldo G em 2021 através da expressdo Y, predita uma evolugdo muito

positiva no resultado, indo ao encontro do melhor resultado de sempre nestes 11 anos

de competicdo, alcancado em 2018. Para 2022, segundo a predicdo sera atingido o

melhor tempo de sempre da prova 400m.

O Escaldao H em 2021 e 2022 através da expressdo Y, predita também uma

evolugao muito positiva no resultado, indo ao encontro dos melhores resultados de

sempre

nesta competicao.




2.6. Discussao

2.6.1. Parte 1 - Participacao masters

Vamos analisar em primeiro lugar a participagdo dos nadadores masters no
campeonato nacional de verdo no periodo de 2009 a 2019, indo assim ao encontro do
primeiro objetivo deste estudo que é quantificar a participacdo destes nadadores nas

provas de 50m, 100m, 200m, e 400m livres.

Quadro 28 - Resumo da Participacao: Masters 2009 a 2019

Escaldao/Min./Ano | Minimo/Ano | Escaldao/Max./Ano | Maximo/Ano
Atletas Atletas Atletas Atletas
S50m Hf/4/2012 100/2009 Af39/2018 22172019
100m Hf2/2012 Q7/2013 E/f40/2019 217/2019
200m Hf1/2012 70/2012 F/31/2019 150/2019
400m H/0/2010 42/2009 E: F/23 2009 131/2018

Analisando o quadro resumo anterior verificamos facilmente que houve uma
evolucdo muito significativa na participacdao dos atletas masters nos ultimos 5 anos,
em todas as provas que estdo a ser analisadas. Podemos afirmar que duplicou a
participacdo em todas as provas sendo os escaldes intermédios D e F, que tém maior
numero de atletas, contrariamente surgem os Ultimos escaldes G e H com menor
participacao.

No entanto, nos ultimos cinco anos também duplicaram os seus atletas como
iremos expor de seguida. Nas provas de 50 e 100 metros o numero minimo de
participacdo foi em 2009 com apenas 100 atletas, ja o valor maximo de participacao
surge em 2019, com 221 participantes na prova de 100 metros livres.

Neste periodo de 2009 a 2019 nestas duas provas e analisando por escaldo
etario surge com menor participacdo o escaldo H (60 - 64 Anos) com 97 atletas, ja
com maior participacao o Escaldao D (40 - 44 Anos) com 303 atletas.

Na prova de 200m temos o ano de 2012 com menor participagao, apenas 70
atletas masters e logo a seguir com 75 atletas o ano 2009. A maior participagdo foi no
ano de 2019 com 150 atletas nos diversos escaldes. Fazendo a comparagao entre
escalbes temos, o G (55 -59 Anos) com 6 e o H (60-64 Anos) apenas 2 nadadores, ja
os escaldes com maior participagdao sdao B (30-34 Anos) 14 nadadores, E (45 - 49

Anos) com 12 nadadores.




Contabilizando a participagdo total nestes 11 anos por cada um dos escaldes,
temos com apenas 82 nadadores o Escaldao H e com o maximo de atletas inscritos

surge o Escaldo E (45 - 49 Anos) com 200 nadadores.

Na prova de 400m, temos o ano 2009 com apenas 42 atletas, sendo o valor
mais baixo de apenas 1 participante nesta distancia, e pertencente ao escaldo H. O
numero mais alto de atletas nesta prova sdo do escaldo B, com 10 inscritos .

O ano que se destacou com uma maior participacao master foi em 2019, com
131 nadadores, mais uma vez o escalao H teve apenas 9 inscritos e o escalao E, surge
com 22 atletas na prova. Analisando a participacao total por escalao ao longo dos 11
anos temos o Escaldo D com 153 nadadores e mais uma vez o escalao H, com apenas
5 nadadores.

Afirma-se assim registar que existe uma grande diferenca de participacdo entre
as provas curtas de 50 e 100 metros com as mais longas 200 e 400 metros,
principalmente nos escaldes mais velhos (Escaldao G; H). Assim sendo, todos estes
dados observados vao ao encontro de alguns estudos relacionados com a idade dos
seus atletas ou das suas capacidades fisicas e psicoldgicas, como a motivacdo para a

atividade fisica a partir de uma idade mais avancada (+60 Anos).

Maglischo (1993) fala de um aumento da participacdo no desporto de Masters,
inclusive na natacao, citando o autor “Os atletas idosos estdao formando um excelente
grupo de individuos para o estudo dos efeitos da continuacdo do treino de alto nivel
sobre o processo de envelhecimento”.

O mesmo autor reforca ainda que basta assistir a uma competicdo de Masters
para se disseminarem muitos mitos acerca dos inevitaveis efeitos do envelhecimento
sobre as capacidades e o aspetos fisico. Com o treino adequado a velocidade de
declinio é impercetivel durante a meia-idade e sobre um retardo consideravel durante
os anos da velhice. Sem considerar o “empurrdo” emocional/motivacdo que os
participantes recebem por continuarem a ser fisicamente ativos e competitivos
(Maglischo, 1993).

Verificando graficamente a participacdo dos atletas por escaldao nas quatro
provas temos uma linha de tendéncia piramidal que tem o seu pico nos escalGes
intermédios D e E, o seu ponto mais baixo em todas estas provas o escaldao H. Apesar
de haver mais escalbes de participacdo nestas provas, ndo foram incluidos neste
estudo por haver anos onde ndo existia qualquer atleta inscrito numa destas provas

do campeonato nacional de verdo.



Assim, registou-se, tal como referiu Stakes et al. (2005), que as provas de
masters tém maior nimero de participacdo nos escalGes de idade intermédia entre os
35 e 0s 49 anos (pico de participagdo). O inicio dos escalées como mais para o fim
dos mesmos temos menos participacao, embora seja por causas muito diferentes.

No primeiro e segundo escaldo por influéncia da competicdo sénior e eventual
pausa de treino intenso, nos escaldes de idade mais avancada apds os 60 anos surge
um declinio exponencial, que pode ser um dos fatores mais relevantes e condicionante
da prépria motivacdo para continuar a competir e a treinar. (Weir et al.,2002).

Wilmore e Costill (1998) salientavam ja nesta altura, nos seus trabalhos que a
capacidade aerodbica pode declinar aproximadamente 30% a 40%, a partir dos 20
anos até aos 65 anos, enquadramento das idades do nosso estudo que se inicia no
escaldo A (25-29 anos) até ao H (60-64 anos). Segundo os autores isto surge pelo
decréscimo no volume sistélico e na redugao da frequéncia cardiaca maxima.

Brooks e Fahey (1984) referem também que neste intervalo de idades 20 aos
30 anos ocorrem a maior perda de fibras rapidas (CR) sendo que estas fibras
musculares diminuem, ou seja, menos forca e massa muscular.

Katch et al. (1981) referem que um estilo de vida inativo também acelera a
perda de conteldo dsseo, articulagbes mais instaveis e que adquirem entre 0,2 a 0,8
quilogramas de gordura corporal em cada ano depois dos 30 anos. Assim, por volta
dos 60 anos a quantidade de gordura corporal duplicou ou mesmo triplicou.

Varios autores apontam como explicacdo para o abandono ou diminuicdo da
participacdo nas provas de natacdo de masters o declinio no desempenho competitivo
em paralelo com o aumento da idade, principalmente a partir dos 65 anos,
acompanhado com todas as diversas limitagdes fisicas associadas a idade referidas
anteriormente. Tanaka et al. (2003), Rubin et al. (2013).

2.6.2. Parte 2 - Analise das predicoes

Nesta segunda parte da discussdo dos resultados vamos analisar as predicoes
obtidas nas quatro provas selecionadas do campeonato nacional de masters, 50, 100,
200 e 400 metros livres. Através das linhas de tendéncia polinomial destacamos
facilmente a possibilidade de surgirem melhores tempos na prova de 50 metros pelos
seguintes escaldes: A,B,G e H. Assim a predicao destes revela uma evolugao muito
positiva para 2020 e 2021, indo ao encontro dos melhores resultados de sempre

nestes 11 anos de competicdo em analise.



Contrariamente nos restantes escaldes: C,D,E e F, ndo se predita grandes
melhorias para o préximo ano, ficando algumas dos resultados muito longe do melhor
tempo verificado nestes Ultimos 11 anos.

Resumindo a prova de 50 metros, espera-se acentuada melhoria nos primeiros
e ultimos escaldes, mantendo-se os escaldes intermédios e até mais participativos
sem grandes diferencas a nivel de melhorias nos seus futuros tempos.

Na prova de 100 metros livres prevé-se uma evolugdo muito positiva para a
maioria dos escaldes: A,B,C,E,G e H, sendo muito possivel que varios destes escaldes
tenham para 2021 e 2022 os melhores tempos de sempre.

Em sentido oposto surgem apenas os escaldes D e F, que ndo se predita que
tenham alteracdes significativas nos tempos de prova.

Em resumo, na prova de 100 metros apenas dois dos oito escaldes analisados
nao se prevé melhorias acentuadas, todos os outros demonstram uma evolugao muito
positiva com grande margem para atingir os melhores resultados de sempre nesta
distancia e prova.

Em relacdo as provas de 200 e 400 metros vamos analisar em conjunto,
porque a predicao para 2021 e 2022 revela ser muito semelhante. Assim esperasse
um ano bom para os seguintes escaldes: B,C,G e H, evolucdo positiva com perspetivas
de bons tempos indo ao encontro dos melhores resultados de sempre nestas provas,
200 e 400 metros.

Para a outra metade dos escaldes: A,D,E e F, ndo se predita grandes alteragdes
nos tempos ja atingidos havendo até nalguns casos tempos muito aquém dos ja
atingidos principalmente na prova de 400 metros.

Em resumo nas provas 200 e 400 metros existe uma relagdo muito direta entre
os resultados e os escaldes, a mesma metade dos escaldes analisados para as duas
provas predita uma grande evolugdo, sendo que na maior parte destes se possa
atingir os melhores resultados de sempre na competicao.

Analisdmos também no conjunto das quatro provas o escaldo com melhor
tempo na distancia, assim como a relagao entre escaldes e o tempo predito.

Nas provas de 50 e 100 metros o escalao A (25-29 anos) surge com o melhor
tempo da competicdo em todos os escaldes etdrios. Realcamos que entre escaldes
aparece também por exemplo o escaldao C (35-39 anos) com melhor tempo que o
escaldao anterior B (30- 34 anos).

No entanto nas provas de 200 e 400 metros o escalao B (30-34 anos) aparece
com os melhores tempos da competicdo. Surgem também entre os escaldes outros

casos de tempos de prova inferiores em escaldes mais avangados na idade, como por



exemplo o escalao G (55-59 anos) com um tempo predito melhor que dois dos
escaldes anteriores, F (50-54 anos) e E (45-49 anos).

Esta relacdo entre tempos e idade por escaldao vai ao encontro de alguns
estudos sobre o treino de atletas masters, sua evolugdao forma de treino, os nadadores
Masters continuam a aprimorar o desempenho durante a meia-idade e até na velhice,
este melhorar em extensao da sua idade depende da capacidade em evoluir a
habilidade no estilo, na intensidade do treino e na capacidade de competicdao
(Maglischo, 1985).

Pollock et al. (1987) refere que varios estudos demonstram que este tipo de
treino pode interromper o processo de envelhecimento em grau consideravel.

Suominen et al. (1980) afirma que os atletas Masters que continuam a treinar
a determinada modalidade mantém a velocidade e o tempo de reacao durante muito
mais tempo.

Médic et al. (2009) referem que a idade estd diretamente relacionada a
participacdo nos desportos masters, apés os 50 anos a tendéncia de participacao
declina, os motivos segundo os autores derivam tanto das limitagbes das capacidades
fisicas como no declinio do desempenho competitivo, e em conjunto com o avancar da
idade vai contribuir para uma e possivel explicagdo para a diminuigdo acentuada da
participacdo masters no desporto e em particular na natagao.

Segundo Maglischo (1993) o envelhecimento é habitualmente acompanhado
por uma perda da capacidade aerdbica, forga, poténcia, velocidade, coordenagdo e
flexibilidade, o mesmo autor refere também como boa noticia que o treino pode
reduzir esta velocidade de declinio, ou seja, ndo se sabe qual o grau de treino para
reduzir esse declinio mas que tém uma inter-relagdo.

Favaro e Lima (2005) reforgam a ideia que com o avancar da idade surge uma
maior dificuldade no desempenho de diferentes tarefas e motivada pelo declinio da
capacidade funcional fisiologica.

O treino pode reduzir em pelo menos 50% a perda normal dos musculos
(Mitchel, Brynes & Mazzeo, 1989). Estes autores reforcam a ideia que o treino evita
durante mais tempo a perda da forca muscular durante o processo de envelhecimento.

Tanaka e Seals (1997, 2008) referem que em distancias de 50 metros o
declinio do desempenho é mais modesto quer em termos da idade quer nas distancias
mais longas, sugerindo ainda que ndo é incomum ver nadadores masters alcangarem
o seu melhor resultado entre 40 e 50 anos, a possivel causa melhor técnica

(biomecanica).



2.7. Conclusao

Na andlise da participacado feita a atletas masters masculinos nos campeonatos
nacionais de verdo durante o periodo de 2009 a 2019, constatou-se que nos ultimos
cinco anos houve um aumento em mais de 100% de participacao em todos os
escaldes etarios, mesmo assim o0s escaldes intermédios apresentam maior
representatividade em relacdo aos primeiros e Ultimos escaldes. Espera-se que nos
proximos anos os escaldes ndo analisados por falta de atletas ja tenham também
participantes em todas as provas do campeonato.

Em relagdo a predicdo dos resultados, como foi exposto anteriormente existem
grandes possibilidades de serem conseguidos os melhores resultados de sempre na
maior parte dos escaldes analisados. Como salientamos na conclusdo da participacao,
com um aumento significativo da participagdo nos proximos anos, seguindo a
tendéncia dos ultimos cinco anos, prevemos que facilita também com o aumento do
numero de atletas em cada prova e escaldo a participar as possibilidades de todos os
tempos melhorarem, indo assim ao encontro das nossas equacbes de tendéncia das

predicbes calculadas.

Terminado o estudo, a primeira ideia foi que daqui a trés ou quatro anos
deveriamos verificar se as predicdes que obtivemos, estavam na linha dos resultados
desses anos seguintes. Consideramos que é importante haver estudos deste género
pois estes podem contribuir para uma informagdo de apoio e incentivo aos proprios
atletas que procuram um desempenho de exceléncia. A predicdo de resultados pode
contribuir para uma maior motivacdo dos seus intervenientes, ser também uma
origem para mudar a forma de treinar ou encarar a propria modalidade. Assim, num
futuro préoximo consideramos que seria importante seguir um conjunto de aspetos e
recomendacgodes para a realizacao de investigacdo com esta mesma linha de trabalho,

designadamente:

% Quanto maior for a amostra em estudo, mais crediveis serd a predicdo de

resultados.
% Realizar o estudo com os tempos de um so atleta.

< Realizar o estudo agora com atletas masters femininos.

% Realizar o estudo com escaldes mais novos (juvenis, juniores e seniores).

Para finalizar, este estudo pode ser mais uma ferramenta de apoio ao trabalho

do treinador, possibilita ter uma informagdao mais completa e abrangente sobre o



desempenho competitivo futuro, ou em determinada prova e na sua possivel
determinacao.

Pelo trabalho realizado e experiéncia do dia-a-dia, seguindo a linha de estudo
com apoio da predicdo de resultados constitui e contribui com pertinéncia para ser
usado com eventual mais rigor com os nossos atletas em diferentes fases do treino ou
competicdo, a linha de tendéncia polinomial seria com os resultados do mesmo atleta,
servindo para perceber, se o seu esforco ou empenho desportivo estd ou nao
melhorando. Contribuindo assim para motivar e alcancar melhores resultados

pessoais.



Parte III - Consideracgoes Finais e Conclusao

3.1. Consideracgoes Finais

A concretizacdo deste Estagio levou a uma procura de informagdo constante
em diversos areas, a informacdao que consta neste relatério tem um prepdsito ou
objetivo, auxiliar na concretizacdao de todo este processo de formacdo enquanto
estagiario, como auxiliar e contribuir no planeamento diario do treino.

Conseguindo assim, de uma forma simples, colocar em pratica os conteldos
aprendidos durante a formacdo anterior, adaptando agora a percecao da realidade
profissional. O apoio permanente dos orientadores, no sentido de orientar, melhorar
as estratégias ou as competéncias, necessarias para uma intervengcao mais adequada
e realista em todo o processo de treino.

O desenvolvimento das nocgbes da concecdo do planeamento até a criagdo e
desenvolvimento de objetivos, tendo sempre a nocdo da realidade circundante e que
as metas definidas sejam aceitaveis ou tangiveis, levam a esta procura constante de
informacdo organizada.

O conhecimento da propria entidade e o conhecimento dos atletas vdo permitir
gue a abordagem e intervencdo quer nos treinos, provas ou outras situagdes, seja
cada vez mais ajustada.

Contudo, consideramos que ao longo do periodo de estagio, houve um maior
enriquecimento na formacdo a todos os niveis e que este foi realizado da melhor
forma possivel, tendo em conta todas as restricGes da pandemia.

O Estégio ajudou e orientou o inicio do trabalho, que foi evoluindo através do
empenho na realizagdo do mesmo, nas tarefas, nos objetivos, e na resolucao das
situacOes do dia-a-dia que foram surgindo.

Este planeamento antecipado ajudou a controlar um maior numero de
variaveis, mantendo sempre uma dindmica no trabalho continuo e organizado.

Os documentos especificos do estdgio como Relatérios, Planos de Treino,
Microciclos, Mesociclos e Macrociclos, foram sendo melhorados ao longo deste
percurso, evoluindo na sua execugdao e construcdo, em beneficio dos atletas e da

equipa.



Todo o planeamento técnico, que ndo sendo dificil era deveras trabalhoso,
atendendo a este grupo tdo diferenciado, ainda com as possiveis entradas a qualquer
altura, como a parte pratica com os atletas no cais da piscina, com o grupo a crescer
de més para més, a evolucdo de cada atleta e as primeiras provas, foi sem duvida um

periodo de tempo intenso mas muito gratificante.

Dia 12 marco 2020, encerramento da piscina, das escolas, tudo devido a

pandemia do novo corona virus SARS-CoV-2, como € do conhecimento publico.

Apds esta data, ndo foi possivel utilizar mais as piscinas, estas s6 voltaram a

ser reabertas no dia 6 de setembro de 2020.

Para a resposta as muitas davidas que surgiram na construcdo dos planos de
treino, preparacdo das provas, tipo de alimentacdao (antes das provas), e durante as
provas, etc. O relatério contém um ponto (1.9.) exclusivo sobre envelhecimento
saudavel, as capacidades fisicas, o desempenho técnico em funcdo da idade, ou os
efeitos e beneficios do treino em atletas masters ao longo do tempo, essencialmente

com a pratica da natacgao.

Durante o periodo de Abril a Julho 2020, diariamente e respeitando todas as
regras da direcdo geral da saude, como distanciamento e desinfecdo das mdos com
alcool, iniciamos o treino fora de agua, composto por principalmente por trabalho

aerodbico, com corrida, saltar a corda, fartelk, caminhada.

Apds algumas semanas introduzimos o treino em circuito, que rapidamente
teve uma grande aceitacdo, assim, quando se faz algo com gosto, melhores sao todos
os resultados, sejam estes fisicos, psicolégicos ou emocionais. Acabamos por dar

destaque a este tipo de desenvolvimento no ponto 1.6.

Neste ano tdo atipico, tdo diferente de tudo o que podiamos esperar,
mantivemos um espirito tranquilo, calmo e seguindo com coeréncia e bom senso,

todas as regras, linhas de confinamento ou resguardo que eram solicitadas.

Em setembro 2020, iniciamos novamente os treinos na piscina, tinhamos ja
saudades de sentir o cheiro a cloro e a dagua no corpo, foram muitos meses sem
treinar na piscina. Recomecamos, mas agora mais estamos preparados, temos mais

conhecimento, novas ideias, e muita vontade de alcangar outros objetivos.

Pensamos que ndo foi tempo perdido, foi antes uma oportunidade Unica de
parar, olhar de outra forma o que estd a nossa volta, e com isso crescer como ser

humano, e encarar a vida de outra perspetiva.



No que diz respeito ao relatério e aos objetivos propostos e/ou adquiridos pelo
grupo de trabalho, sentimos que apesar de tudo o que aconteceu, os atletas que
integraram este grupo apresentam diferengas qualitativas de aproximagdao aos
objetivos definidos no inicio do estagio. Mais qualidade de nado adquirida e/ou
conhecimentos para a conseguir melhorar, e com um planeamento adequando e

ajustado a cada um, prevemos bons resultados no futuro.

Passamos a nossa imagem de forma humilde, competente, boa energia e

positivismo, seja qual for a situacao, até por esta ultima experiéncia passada.

Reforcdmos a atitude e a importancia de ouvir mais os atletas e como isso pode
construir uma melhor relagcdo, com mais satisfacdo e motivacdao, mais vontade de

treinar.

Perceber o que o atleta sente e o que realmente é mais importante para ele,
torna, mais facil adaptar o seu treino e fazer cumprir os objetivo propostos as suas

necessidades. Quando o atleta treina motivado, mais rendimento tira do treino.

Neste sentido realizdmos pequenas avaliagdes ndo planeadas, ainda que
existissem momentos explicitos de avaliagdo, num determinado dia e durante um
determinado periodo de tempo. Esta avaliacdo ajudava a verificar a evolugdao dos

nadadores em determinados exercicios da linha de treino(Ex: 4x25 - S: 30s).

O planeamento e a sua aplicabilidade nos exercicios da forma como foram
distribuidos ao longo do tempo, com certeza que viriam a ter o efeito desejado, nao
foi possivel nesta época verificar o seu alcance, mas outras virdo ser cumpridas no
futuro. Salientamos que a nossa prestacdo nesta instituicdo foi (e estd) a ser muito
positiva, é resultante de toda a disponibilidade dada pela coordenagdo da mesma,
desde o inicio com os meios técnicos solicitados, como a possibilidade de adaptar
horarios com os atletas e técnico e pela forma cordial de tratamento. Deste modo
tornou-se muito mais simples ir ao encontro de tudo o que tinha sido proposto fazer,

para cumprir com os objetivos planeados no inicio do estagio.

Esperamos continuar a evoluir e a melhorar a prestacdo técnica com este grupo
de masters, com a experiéncia que vamos adquirindo ano apo6s ano, melhorar o
desempenho dos atletas é fundamental, independente das suas idades, da sua forma
fisica ou técnica, desde que saiam “do seu sofd” e queiram abracar este projeto, nos
faremos o nosso melhor para que se sintam bem e treinem com seguranca e

responsabilidade, mas com melhorias nas suas competéncias técnicas e competitivas.

Concluimos que fomos respeitados na instituicdo, mantivemos sempre uma

postura educada, simpatica e adequada a situacdo. Em termos éticos e deontoldgico



da pratica profissional, tentdmos sempre ser fiel aos conhecimentos adquiridos ao
longo dos anos académicos, nunca indo ao encontro facil de atingir metas pondo em

causa a integridade dos atletas.

Tivemos sempre disponiveis para colaborar em outras atividades ou servicos
pedidos durante os meses de confinamento pela instituicdo. ParticipaAmos em varias
reunides, assim como, foi entregue toda a documentacdo técnica de controlo exigida
pela coordenacdao sempre a tempo e horas, sem falhas. Preparamos antecipadamente
as varias provas, quer pelos pedidos de transporte, quer pela preparacao de estadias,

para que tudo corresse sempre pelo melhor.

3.2. Reflexdao pedagodgica

Sendo um grupo de trabalho heterogéneo e carateristicas muito peculiares, a
principal dificuldade passaria por conseguir observar atentamente todos os atletas,
otimizar o seu desempenho, orientar e aperfeicoar os atletas, e por fim, a necessidade
de ajuste e adaptacao das unidades de treino diarias.

Havia diversas diferencas, por exemplo, nos exercicios e drills apresentados,
cargas de intensidade diferentes e ajustadas a cada atleta, maior ou menor volume
atribuido a diferentes atletas, tinhamos sempre mais do que um trabalho diferente por
treino. A intervengao foi sempre incansavel, no entanto tornou-se mais simples pela
facilidade de apoio da coordenacdo, tornando possivel a deslocagdo ou a colocagdao de
atletas em diferentes horarios, mediante também as suas contingéncias, assim, ficou
mais simples planear cada treino, pois 0s grupos ficaram mais equitativos em termos
técnicos.

O Estagio foi um instrumento orientador que tragou um caminho a seguir,
aberto a novas ideias, possibilidades e experiéncia real, no contexto diario com atletas
e treino. Agora, no fim deste estagio, acho que todos nos sentimos beneficiados:
atletas, orientadores e estagiario, realizada esta missdo, pelo que aprendemos,
evoluimos e principalmente sobre o treino especifico dos master.

O curso de Mestrado constituiu e contribui, certamente, para enriquecer a
formacdo, e ao mesmo tempo pela necessidade sentida em aprofundar a area do
treino desportivo, complementando assim a Licenciatura, ja nesta area. A conclusdo
deste relatério marca o fim desta etapa académica, mas marca também o inicio de
uma nova caminhada agora como treinador. Foram cumpridos os objetivos e

desenvolvidas novas competéncias afetas a esta profissao de treinador.



Em relagdo aos objetivos definidos no inicio do estagio, assim como na sua
execugdo e cumprimento destes, consideramos importante referir que este estagio foi
encarado desde o inicio com grande responsabilidade e empenho, mantendo uma
organizacao permanente, para mais facil atingir os objetivos, respeitando sempre a
normal progressdo pedagogica.

Relativamente ao trabalho desenvolvido, consideramos bastante pertinente
para o futuro, enquanto mais uma ferramenta de apoio ao treinador. A revisdo da
literatura que fazemos em todos os capitulos, permitiu sintetizar o conhecimento, mas
essencialmente, demonstrar e entender melhor o fendmeno do treino desportivo,
constituindo assim um importante instrumento de estudo para o quotidiano de um
treinador.

A analise técnica permitiu refletir acerca das técnicas de natagado, estimulando
a concecdo de exercicios corretivos personalizados, na medida em que o feedback
aplicado a um nadador pode ndo servir ao seu homélogo, uma vez que a técnica de
natacdao pode ter interpretagcdes muito diferentes e individuais, desde que se cumpra
as regras basicas dos pressupostos de estilos e o tragado subaquatico da bracada.

A anadlise do planeamento e periodizagcdo do treino permitiu, ainda, refletir
acerca deste assunto tdo fascinante, formando e desenvolvendo a nossa prépria visao.

Por fim, o projeto de investigacdo permitiu-nos explorar as possibilidades de
predicdo dos tempos de prova dos atletas, contribuindo assim para melhorar o
controlo do treino.

Um ponto importante que destacamos no estdgio e que fomos procurando
desenvolver e evoluindo em conjunto com os atletas, foi a utilizacdo das zonas de
intensidade no treino com controlo das pulsacdbes em determinadas linhas de
exercicio, algo que ndo estdvamos tdo a vontade inicialmente. A utilizagdo da FC como
forma de controlo da intensidade no treino do atleta tem sido usada em diversas
modalidades coletivas (Coelho et al., 2012; Alexandre et al., 2012) e individuais
(Milanez et al., 2012; Marins & Fernandez, 2004). Assim, fomos procurar como
poderia ser ajustado, este controlo de esforco, com a dindmica do atleta e a sua idade
( ver 1.6.6.2. Frequéncia cardiaca e o treino de masters). Neste ponto sdo também
apresentados duas equacdes que podem ajudar a definir uma frequéncia cardiaca
maxima, minimizando riscos para os atletas mas contribuindo para um melhor
planeamento das cargas no treino, ja adaptadas a cada escaldo etario ou mesmo em
funcdo da sua resposta cardiaca (n° batimentos em 10s) na tarefa em causa. Podendo
esta ser entao refeita ou ajustada ao atleta tendo em conta a reagdo ao esforco
despendido. Esta vantagem ajuda nos objetivos da prépria unidade de treino mas

essencialmente na seguranga e desenvolvimento do atleta.



Para mim era também importante cumprir com a linha de tempo planeada, pois
ndo so facilitava o meu trabalho, sendo esta evolugao centrada e focalizada, como ia
ao encontro dos deveres definidos pelo proprio Mestrado, mais a frente descrevo em
sintese as datas e objetivos que foram sendo realizados ao longo da época desportiva
e ano letivo.

Este Relatdério permitiu adquirir um conjunto de vivéncias, que vao
proporcionar, uma atuacdo em todos os sentidos, mais adequada a profissdo de
treinador de natacdao, somando assim as diversas aprendizagens e partilhas de
conhecimentos. Como perspetiva futura estd clara a continuacdo na natacao de
competicao de masters.

Refletindo assim, podemos afirmar com rigor, que todos os objetivos a que nos
propusemos foram cumpridos com sucesso e tanto quanto possivel, mediante os

recursos atribuidos e competéncias adquiridas.

3.2.1. Estudo desenvolvido no estagio

No inicio da investigacdo para este estudo, tinhamos a percegao que este
apenas podia contribuir para mostrar graficamente a evolucdo dos tempos realizados

ao longo de um periodo de tempo, sendo este de 2009 a 2019, ou seja, de 11 anos.

Ndo esperavamos a partida, um trabalho com relevo significativo ou valor
cientifico, no entanto, a medida que fomos aprofundado o seu estudo, analisando os
resultados, comparando os escaldes com esses mesmos resultados, percebemos que
afinal, este estudo podia ser mais uma ferramenta de apoio ao trabalho técnico de um
treinador. A forma deste estudo e as respetivas conclusbes estdao expostas e
desenvolvidas na segunda parte deste relatdrio estagio designado para o estudo de

investigacao.

Quando referido atras que este estudo era uma possivel ferramenta de apoio
ao técnico, foi no sentido de fazer um transfere da linha de estudo. Em vez de analisar
os melhores tempos de uma Unica prova, eventualmente obtidos por diferentes
nadadores, ao longo de varios anos, neste caso particular é analisado sempre o
mesmo nadador (o nosso nadador), em diferentes provas ou treinos ao longo de

algum tempo.

Neste sentido, através da equacgdo de regressao é possivel fazer a predicao do

seu tempo, levando assim, a verificar se o treino a que este atleta estd a ser sujeito,



pode levar a um desempenho favoravel e a atingir o objetivo proposto. Assim,
podemos talvez aferir o treino do atleta algum tempo antes, permitindo que possa

haver mais oportunidades para chegar ao sucesso durante a época desportiva.

3.3. Recomendacoes sobre o Estagio

Deixo aqui em primeiro lugar os aspetos ou pontos que podemos de alguma
forma contribuir para melhorar, quer através do servico prestado, quer pela atitude e
forma como prestamos esse servigo. Assim os dois pontos que pretendo apresentar e
refletir com a coordenagdo técnica da piscina, dois aspetos que durante o estagio
sentimos ou observamos, que podem ser utlizados para melhorar ou alterar algumas
posturas, com vista a um objetivo comum, apenas prestar um melhor servico a quem

Nnos procura:

1. Manual técnico de apoio - O conteddo mais desenvolvido, e que
contribua para melhor apoio no dia-dia. Por exemplo, além de apresentar os objetivos
e o conteldo, poderia conter com alguns paragrafos em que estivesse descrito um
“regulamento do técnico” com conduta ética e profissional, onde nos fosse dado
também nesse mesmo caderno o organograma das piscinas, descricdo do material
auxiliar e ao qual devemos dar mais énfase para o ensino de cada técnica e niveis,
alguns drills de apoio e que se poderdo considerar como “os basicos” e mais
importantes a trabalhar de forma a ir ao encontro mais rapido daquilo que sdo os
objetivos nesse mesmo periodo, o contacto de todos os colegas e profissionais é
fundamental para podermos avisar com antecedéncia algum imprevisto, bem como,

algumas regras internas que achassem de maior importancia e destaque.

2. Quadro dos técnicos e respetivos graus académicos/grau FPN - Esta é
uma informacdo que ndo esta disponivel visualmente e de uma forma direta e clara,
logo propomos que possa ser disponibilizada aos utentes, e de uma forma clara e
explicita a informacgao sobre a formagao do “pessoal” Técnico, qual a especificidade da
area adquirida pela FPN, reforcando deste modo a credibilidade e as competéncias

profissionais das PM Obidos.

Outros pontos importantes verificados ao longo do estagio, e que em muito

contribuiram para executar um servico sempre motivado:

% Existéncia de varios placares no hall de entrada e salas anexas as piscinas,

onde normalmente se encontram pais e utentes a assistir a aulas e treinos, com o



descritivo das diversas vertentes existentes, como por exemplo um desses placares
estd bem colorido e vistoso, com os diferentes niveis aprendizagem, cores e mascote,
elucidativos das equipas de competicdo, assim como com todos os objetivos basicos e

principais descritos em cada nivel de aprendizagem referentes a escola de natagao.

< Existe uma boa estratégia de marketing, ou seja, no dia-a-dia através das
equipas de competicdo se promove a piscina e a suas atividades, quer com noticias
nos jornais, quer através da radio ou redes sociais. Tendo como objetivo angariar mais
utentes como promover a atividade fisica para todas as idades, desenvolvendo habitos

saudaveis e promotores de saude.

% Possibilidade mudar ou alterar horarios dos atletas, situacdo que em muito
beneficiou e facilitou o trabalho enquanto treinador, ainda pelo facto de o grupo de

trabalho ser muito diferente em varios pontos.

% N&o existe falta de material ou equipamentos, no entanto ainda foi possivel
adquirir material especifico para a competicdo, pois sé assim poderemos inovar e

melhorar um pouco mais os exercicios.

< Existiu a possibilidade de criar um dia por semana, ao sabado, durante a
manhd, um horario especial onde todos em conjunto trabalhamos. Promovemos assim
0 convivio e ao mesmo tempo um treino diferente, com uma vertente mais IUdica de
exercicio fisico fora de agua. Depois também na piscina com algum tempo no fim do

treino reservado a parte ludica de convivio.

% Utilizacdo de equipamento proprio e personalizado, camisa tipo polo e também
t-shirt, possibilita criar e desenvolver uma imagem de confianga, credibilidade
profissional e apoio também, pela parte da entidade em relagdo aos pais e dos utentes

em geral.

< Continuacado do cuidado que todos temos que ter sobre as questdes de higiene
€ seguranca na piscina, alertando os alunos para terem mais cuidado, usarem sempre
os chuveiros de entrada na nave da piscina. O cuidado para colocarem bem as toucas,
sem deixarem os cabelos de fora e informarem os responsaveis da limpeza se

verificarem alguma situacdo anormal.

Finalizando todo este percurso, sentimos apenas que algo comegou agora,
apesar de todas as contingéncias que nos assolaram nestes ultimos tempos, a vida

abranda, mas ndo para, e sempre com a esperanga de regressar ao seu caminho.



Agora mais rica e desejada com certeza, pela triste experiéncia passada mas
nao esquecida e que sirva para uma postura de vida muito diferente, pois o nosso

caminho aqui é rapido mas tem de ser intenso.

A qualquer altura da nossa vida tudo pode mudar rapidamente, quando iniciei
este estagio ja era com um sentimento de mudanca, de poder ainda arriscar numa
altura em que ja meio século tinha passado por mim, assim como o tema da poesia

inicial no prefacio deste relatorio:

Nunca ser tarde demais para viver
Nunca ser tarde demais para perceber
Nunca ser tarde demais para exigir

E nunca ser tarde demais para acordar...
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Anexos

Anexo 1 - Macrociclo 1: Plano de Microciclos - Zona de Intensidade M

Malre 1 Microciclo 1 - 30 Set. a 5 Out. 2019
Meso 1 Segunda | Terga | Quarta Quinta Sext3 sdbado Total Percentagem
Al -AR 1300 S00 1050 2B50 G6E,67%
AZ - A1 S00 400 1300 31,33%
AS - AT a 0,00%
PA - A3 i D,00%
TL-TLM Q D,00%
PL- AML o 0,008
VEL - 5print 0 D,00%
Volume 1300 1] 1400 (1] 1450 o 4150 100,00%
Macre 1 Microciclo 2 -7 a 12 Dut. 2019
Meso 1 Ssgunda | Terga Quarta Quinta Eexts sibzdo Total Percentagem
Al - AR 1300 Q0o 1250 3450 55, 71%
A2 - AL 500 500 1000 18,05%
A3 - AZ a 0,00%
PA-AS s} 0,00%
TL-TLM o 0,00%
PL- AML a 0,00%
VEL - Sprint 400 400 B00 15,24%
volume 1E00 ] 1800 0 1650 o 5250 100,00%
Macre 1 Microciclo 3 - 14 a 19 Out. 2019
Meso 1 Ssgunda | Terga Quarta Quinta Sexta sibado Total Percentagem
Al -AR 1400 1200 1300 3200 55,03%
AZ - Al 400 400 250 1050 1E,58%
AT - AZ 00 300 531%
PA - AS a 0,00%
TL-TLM a 0,00%
PL - ARIL [ 0,00%
VEL - 5print 400 400 7,08%
Volume 1B00 4] 1900 4] 1950 o 5550 100,00%




Maoro 1

Microciclo 4 - 21 a 26 Out. 2019

Meso 1 Serunda | Terga| Quarta Cuinta Sexta Sabada Totl PercEntagem
Al -AR 1100 1200 1300 3600 53,33%
A2 - Al 400 400 BOD 11,85%
A3 - A2 700 60D 400 1700 25,18%
P - A3 a 0,00%
TL-TLM 450 450 6,67%
PL - ANIL a 0,00%
VEL - Sprink 200 200 Z G5
Volume 2200 [+ 2250 o 2300 L &750 100,008
Macro 1 Microcicle 5 - 28 Out. & 2 Now. 2019
Mezo 1 Serunda | Terca Ouarts Quinta Sawts Sibada Total
A1 -AR 1200 1300 1750 4250 £3.43%
A2 -41 800 L+] 300 1100 15,42%
A3 - A2 E0D E00 8,96%
PA- A3 a 0,00%
TL-TLM 450 450 6,72%
PL - ANIL a 0.00%
VEL - Sprink 200 100 300 4.48%
Volume 2300 o 2350 o 2150 L a7o0 100,005
Maoro 1 Microciels 6 -4 a9 Now. 2019
Meso 2 Serunda | Terca Quarts Quinta Sewta Sabado Totsl
Al -AR 1350 1000 1400 3750
AZ- A1 400 B5D 60D 1850 28,46%
A3 - A2 0 0.00%
PA- A3 a 0.00%
TL-TLM a 0,00%
PL - ANIL 200 200 3,085
VEL - Sprink 350 350 700 10,77%
Volume 2100 o 2200 o 2200 Q G500 100,008
Mo 1 Microciclo 7 - 11 a 16 Now. 2019
Meso Z Jegunda | Terga| Quarta | Quinta Sexta Sabadao Total Percenbagem
Al -AR 800 1000 1000 B 3600 38,71%
A2-A1 800 400 400 100 1700 18,2B%
A3 -AF &0 150 60D 1200 3350 36,02%
PA- A3 a 0.00%
TL-TLM a 0,00%
PL - ANIL a 0.00%
VEL - Sprink 350 300 650 6,509%
Volume 2400 o 2150 ] 2350 2400 9300 100,005
Microciclo 8 - 18 a 23 Now. 2019
Terga| Quarta | Quinta Sawty Sibada Total
1000 1100 800 3500
00 B0 1500
a
400 400
a
350 650
VEL - Sprink 200 300 300 BOD
Volume 1200 [+ 1700 i) 180D 2150 GES0
Macro 1 Microcicle 9 - 25 a 30 Now. 2019
Meso 2 Serunda | Terca Ouarta Quinta Sexta Sabada Total Percentazem
Al -AR 1000 BOD 1200 3000 73,17%
A2-Al 200 100 Jo0 7.32%
AJ-AF A00 400 9, 765%
PA-AF 400 400 9,76%
TL-TLM a 0.00%
PL - ANIL a 0,00%
WEL - Sprink a 0,00%
Volume 1400 [+] 1400 1300 [+ o 4100 100,309




Mzoo 1

Microciclo 10 - 2 a 7 Dez. 2019

eso 3 Segunda | Terga| OQuarta | Quinta Sexta Sabadao Total Percentagem
Al -AR 110 500 00 2300 41,22%
A2 -A1 400 BOD A0D 1400 25,45%
A3 -AZ 0 0.00%
P& - A3 1000 1000 18,18%
TL-TLM a 0.00%
PL-AML 400 400 T.27%
VEL - Sprint 40D 400 7.27%
Volume 1500 0 1500 0 2100 0 5500 100,00%
Macro 1 Microciche 11 -9 a 14 Dez. 2019
Meso 3 Sepunda | Terga| OQuarts | Quinta Sewta Sabada Total PercEntsgem
A1-AR 1500 BOD 1100 500 3800 4432%
A2 -Al 200 200 2.27%
A3 - AZ 700 00 7.85%
PA - A3 00 BOD BOD| 2400 27,17%
TL-TLM BOD| BOD 9.09%
PL-AML a 0.00%
VEL - Sprink 400 ADD BOD 9.09%
Volume 2300 0 2100 0 2300 2100 BE0D 100,00%
Maro 1 Microcicls 12 - 16 a 21 Deér. 2019
Meso 3 Serunda | Terca Quarkz CQuinta Sewta Sabado Total
A1-AR 1100 950 1300 1400 4750
A2-A1 300 300 EOD| 1200
A3 -AZ 0
PA- A3 300 00 1400
TL-TLM a
PL-ANIL BOD BOD
WEL - Sprink 100 200 300
Volume 2000 o 2050 0 2200 2200 8450
Moo 1 Microcichs 13 - 23 a 28 Dez. 2019
Meso 3 Sepunda | Terca| Quarta | Quinta Sewta Sabadao Todal Pencenbagem
Al-AR 00 fox 1300 3100 48,44%
A2-A1 ] ] 1200 18,75%
A3-AZ Ntal 500 500 TEL%
BA-A3 B0/ EOD 9,38%
TL-TLM o] 0.00%
PL - ANIL a 0.00%
VEL - Sprint 00 200 500 1000 15,63%
Violume 1500 o o 0 2200 2400 5400 100,008
Wacro 1 Microciclo 14 - 2 a 4 Jan, 2020
Meso 4 Serpunda | Terca| Quarta | Quinta Sexta Sabadao Totml Pencenbagem
AL-AR BOD gsof 1750 42,17%
A2-A1 1100 400 1300 35,14%
A3-AZ 750 = 18,07%
PA-A3 o] 0.00%
TL-TLM 1] 0.00%
PL - AMIL o] 0,00%
VEL - Sprink 150 150 3.61%
Violume 1] 0 o 0 1500 2250 4150 100,008
Macro 1 Microciclo 15 - 6 a 11 Jan. 2020
Weso 4 Sepunda | Terca| Quarts | Quinta Sewta Sabada Tl Pencenbsge
Al-AR a50 1200 1200 1200 4550 B5,00%
A2-A1 el 150 1050 15,00%
A3-AZ o] 0.00%
P4 - A3 1] 0.00%
TL-TLM 00 300 fox 12,86%
PL - ANIL 200 200 2,B6%
VEL - Sprint 300 300 4,29%
Violume 1550 0 2100 ¢ 1530 1500 7000 100,008




Microciclo 16 - 13 & 18 Jan. 2020

Meso 4 Jegunda | Terga| Ouarta | Quinta Sexta Sabadao Total PErcEnbagem
A1-AR 1050 1150 2200 B4,62%
AZ - A1 Prova Prowva 0 0.00%
A3 -AZ 0 0.00%
P& - A3 0 0.00%
TL-TLM 400 400 15,3B%
PL-AML a 0.00%
WEL - Sprink a 0.00%
Volume 1450 0 1130 0 o 0 2800 100,00%
Masro 1 Microciclo 17 - 20 a 25 Jan. 3020
Meso 4 S=punda | Terca Ouarts CQuints Sawts SZ3bada Total Pmrcenk
A1-AR 200 1300 1200 3400 64,15%
A2-A1 400 400 7.55%
A3-AZ a 0.00%
P& - A3 500 300 2.43%
TL-TLM A0 400 7.55%
PL-ANIL 0 0.00%
WEL - Sprint 200 400 B0D 11,32%
Vaolume 1500 o 1700 0 2100 i 5300 100,00%
Moo 1 Microciclo 18 - 27 Jan. a 1 Few. 2020
Meso 4 Jegunda | Terga| Ouarta | Quinta Sexta Sabadao Total PErcEnbagem
A1-AR as50 800 1500 1300 5050 64,74%
A2-A1 200 200 1000 12,82%
A3-AZ 750 A00 1150 14.74%
PA-A3 400 400 5.13%
TL-TLM 0 0.00%
PL-AML a 0,005
VEL - Sprint 100 100 200 2,56%
Vaolume 1850 0 183D 0 2300 1B0D 7 100,00%
Maora 1 Microciclo 19 - 3 a 7 Few. 2020
Meszo 5 Sepunda | Terga| Quarts | Quinta Sewta Sabadao Totsl PErcEntsgsm
A1-AR 1200 1000 1000 3200 78,05%
A2-A1 200 200 4,E8%
A3 -AZ A0 400 a,76%
PA - A3 o] 0.00%
TL-TLM 1] 0.00%
PL-AMIL o] 0,00%
VEL - Sprink 300 300 7.32%
Violume 1500 o 1600 0 1000 0 4100 100,008
Maoro 1 Microciclo 20 - 10 a 15 Féw. 2020
Meso 5 Segunda | Terga| Quarta | Quinta Sewta Sabadao Total Pencenbagem
Al1-AR 14200 1600 1450 4450 76,07%
A2-A1 AQD 400 6,54%
A3 -AZ o] 0,00%
PA-A3 A0 400 6,54%
TL-TLM o] 0.00%
PL-AMIL o] 0.00%
VEL - Sprint G500 BOD 10,26%
Violume 2000 o 2000 0 A1BSD o SESD 100,008
Mo 1 Microciclo 21 - 17 a 22 Few, 2020
Meso 5 Segunda | Terga| Quarta | Quinta Sexta Sabadao Totsl Percentagem
Al1-AR 1100 1800 1300 4000 73,30%
A2 -A1 400 400 7.24%
A3-AZ 400 400 T.34%
PA- A3 a 0,00%
TL-TLM o] 0.00%
PL - ANIL 550 550 10,00%
VEL - Sprint 100 100 1E3%
Violume a o 1500 0 1700 185D 5450 100,008




Microciclo 22 - 24 a 29 Fewv. 2020

Meso 5 Sepunda | Terga| Quarts | Quinta Sewta Sabada Total Percenbsgem
Al-4AR 1000 1300 1450 BOD 4550 59,48%
A2 -81 500 300 400 1500 19,51%
A3-A2 BOD BOD 10,46%
P& - A3 0 0.00%
TL -TLM 400 400 5.23%
PL - &ML 400 400 5.13%
WEL - Sprink a 0,00%
Vaolume 1800 0 2000 0 185D 2000/ TES0 100,00%
Maoro 2 Microciclo 23 - 2 a 7 Mar. 2020
Mezo 6 Sepunda | Terga| Quarts | Quinta Sewta Sabadao Totsl PErcEntsgsm
Al-AR 00 1000 1200 3000 B5,22%
A2 -A1 400 200 BOD 13,04%
A3-AZ o] 0.00%
P& - A3 400 PROVA 400 B.70%
TL -TLM 1] 0.00%
PL - &ML 400 400 B. 7%
VEL - Sprink 200 200 4,35%
Violume 1600 0 1600 0 1400 0 4600 100,00%
Maoro 2 Microciclo 24 - 9 a 14 Mar. 2020
Meso 6 Segunda | Terga| Quarta | Quinta Sewta Sabadao Total PEnCenbagem
Al-AR 1600 1800 100, 00%
AZ-81 Cowvid- 19 Cowvid- 19 o] 0.00%
A3-A2 0 0.00%
P& - A3 o] 0.00%
TL -TLM o] 0.00%
PL - &ML o] 0.00%
WEL - Sprink a 0,00%
Volume 1600 0 o 0 o 0 1800 100,00%




Anexo 2 - Unidades de Treino: Nivel M (Macrociclo 1)

Plano de Treino Diario M wmMacrociclo .1.,
Microciclo ...1..., Periodo 30 a5 Out. 2019

ST PPUP P PPURPPRPRUR [« F- 1 -

wereennans, Data Nascimento .......coeveenenee.
Sessdo 1 Diadasemana 30 (Segunda)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa T TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 Al | 2x100 L (Crol) + 100 Costas 300 300
2 Instrucdo 2
3 Al |8x100 (Técnics: B,c,L,c26r) B00 1100
4 Instrugdo 2
5 Al | 200 L | Tr Técnico ) 200 1300
]
7
Objetivos: Aerdbio Base + Técnica Material:
s T=mpa d= saida [T05 [ Tempa de descansa entre séries T8 | T=mpo Total Acumulada ]
TCh T=mpa d= Chezada [T | Tempa Total da Tarefa NM__ [ Nimera de Metras |
A Nimera da Matras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo
.1., Microciclo ...1..., Periodo 30 a 5 Out. 2019

Atleta ......., Nome
P [ I [

tiessennns, Data Nascimento ...vevvcveiinennn,
Sessdo 3 Diadasemana 4 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al |450 L (100 nadar + 50Pr) 450 450
2 Instrugdo 2
3 Al |12x25 [Técnica + Vel. E) 300 750
4 Instrucdo 2
=1 A2 (400L (100 resp. 1/3,1/5) 400 1150
G Instrugdo 2
7 Al | 300 RA / Relax 300 1450

Objetivos: Aerdbio Base + W Técnico Velocidade Material:  Prancha grande

[ Tampa de saida [0 [ Tampa de descanso entrs séries T T2 mpa Tatal Arumulzdo

TCh Tempa de Chegada [ | T=mpa Totalda Tarefa [ Nimara d Matros

A Nimera de Metras Azumulada




Plano de Treino Diario M Macroci-

clo .1., Microciclo ...2..., Periodo 7 a 12 Out.
2019

Atleta ......., Nome

PPN [ F- o [

weereennas, Data Nascimento .,
Sessdo 1 Diadasemana 7 (Segunda)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh DS T TTA NM | NMA
1 A1 | 500 [50 normal + 50 Pr + 50 600 ]
répidos) Estilos
2 Instrucdo 2
3 A2 [ 10x50mL 500 1100
4 Instrugdo 2
5 A1 | 400 Pr (50 L+ 50 C) Barbatanas 400 1500
6 Instrugdo 2
Al | 600 Destrezas RA [ Relax 300 1800
Objetivos: Aerdbio Base Material:  Barbatanas
TS Tempa de saida [T5 [ Tempa de descansa entrs séries TIA | Tempa Tatal Acumulada |
Tch Tzmga d= Chegada [T [ Tempa Tatal daTarefa HM Himera d= Metras
HMA Nimera de Metros Acumulada

Anexo 3 - Mesociclo 2: Novembro 2019

Plano de Treino Diario M macroci-
clo .1., Microciclo ...2..., Periodo 7 a 12 Out.
2019

Atleta ......., Nome

S PTTPTRPTPRPRRPRE (o F-To [~

wieansanns, Data Nascimento ..,
Sessdo 2 Diadasemana 9 (Quarta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al (600L 600 600
2 Instrugdo 2
3 | vel. | 2% (8x25m) L (12,5m répidos) | 17 3 200 | 1000
4 Instrugdo 2
5 AZ |10x50Estilole2 2’ 500 1500
-] Instrugdo 2
B A1 | 300m RA [ Relax 300 | 1800
Objetivos: Aerdhbio Base + Velocdidade Material:
TS Jempa de saida [ 105 [Tempa de descansa antre séries TIA | Tempa Tatal Acumulada |
TCh Tempa d= Chegada [T [ 7=mpa Tatal daTarsta WM | Mimera de Metras |
NMA Nimera de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...2..., Periodo 7 a 12 Out. 2019

Atleta ......., Nome
U [o - [o [

«iseenenes, Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana 11 {Sexta]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA MM [ NMA
1 Al |[400L+100B+100C 600 600
2 Al |Inst+ 16x25 Tr Técnico Estilos 45" 2 400 1000
3 Instrugdo 2
4 Vel. | 2x (8x25) E (Progressivaos) 457 37 400 | 1400
5 Instrugdo 2
6 Al [250m RA /Relax 1650
Objetivos: Aerdbio Base + Velocidade Material:
Ts T=mpa de sada [T05 [ Temga d= descansa entre séries TIA Temga Tatal Acumulada
TCh Temga de Chegada |t | 7empa Total daTareta [T
A Nimera d= Matras Azumulada

Plano de Treino Diario M  Macrociclo 1
Microciclo ...3..., Periodo 14 a 19 Out. 2019
Atleta ......., Nome
USRI (o I- [o [

eerensenss, Data Nascimento ...
Sessdo 1 Diadasemana 14 (Segunda]

Tarefa |Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 600 Destrezas (L,B,C) 15 600 600
2 Instrugdo 2
3 Al | 500 Tr T&c.(100 PrE, 200 Prc, 200PrL) 500 1100
4 Instrucdo 2
5 A2 |4x100 C/B ,(Pr dltimos 25m) 400 | 1500
6 Instrucdo 2
7 Al (300 RA/Relax 300 1800

Objetivos: Aerdbio Base: Brugos e Costas Material: Prancha Grande

5 T=mga d= saida TD5 | T=mpa d= descanso entres séries T | Temga Tatal Acumulada

TCh T=mpa d= Chegada T | T=mpa Total da Tarsta NM__ | Wimera d= Matras

HMA Nimera de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M

Microciclo ...3..., Periodo 14 a 19 Out. 2019
Atleta ......., Nome

e eEaMas s s areaNssEssEsEssEseEssssssassassssatannannay Idade

cersenaens, Data Nascimento ...
Sessio 2 Diadasemana 16 (Quarta)

Macrociclo 1

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa Ts TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al [200L+ 200E 400 400
2 Al |4+ Bx25m M Tr Técnica 1" 2 200 600
3 CA |+ 12x25m M+ Pr cadz 3x 1" 2 300 f00
4 Al | 4 400L c/Barbatanas 2 400 | 1300
5 AZ |+ Bx50PrE 1°30™ 2 400 1700
B Al [+ 2x100 RA 2 2 200 | 1500

Objetivos: Capacidade Aercbia: Mariposa Material:  Prancha Grande + Barbatanas

5 Tempa de saida [T05 [ Tampa de descansa antre séries TTA | Temps Total Acumulads |
TCh Tempo de Chegada | T [ Tampa Totalda Tarefa NW__ | Himera d= Matras |
HMA Himers de Matras Acumulads

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...3..., Periodo 14 a 19 Out. 2019
Atleta ......., Nome

RPN [ F-Yo |-

sinsananss, Data Nascimento ...

Sessdo 3 Diadasemana 18 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa Ts TCh TDS TIT TTA NM | NMA
1 Al | 400L &g 400 400
2 Al | 4 16x25 [1xMm+1xB ou L) 45" 2 400 800
3 Vel | 4+ 2x(8x25) 12Frogss., 2%iragens 45" 2 400 1200
4 Al | + 300Pr Barbatanas & VONTADE 2 300 1500
5 AZ |+ 10x 25L 15" 2 250 1750
] Al |+ 200 Relax 2 200 1850

Objetivos: Aercdbio Base + Velocidade Técnica Material:  Prancha Grande + Barbatanas

™ Tempa de sada [ 05 [ T=mpa de descansa entre sénies T8 | Tempa Total Acumulada |

TCh Tempa de Chzzeda |0 [ Tempa Total da Tareta NM | Mimera de Metras |

NMA Nimara dz Matras Acumulada




Plano de Treino

Microciclo ...4..., Periodo 21 a 26 Out. 2019
Atleta ......., Nome

R o I- o [

«sseneenas, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 21 {Segunda]

Diario M Macrociclo 1

Plano de Treino Diario M
Microciclo ...4..., Periodo 21 a 26 Out. 2019
Atleta ......., Nome

e EEeeMeseEsatesressssessssssssasesseassasssattannanna) Idade

«eeenasess, Data Nascimento ..
Sessio 2 Diadasemana Z3(0,uarta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 600 Destrezas L,C2Br,M 14 600 600
2 A2 |1+ 200 B, (25m Pr. capa 75m| 2 200 800
3 A3 |H 200 Br B, E1 (100m cada) 2 200 | 1000
4 Al |+ 200 Pr E (Técnica) 2 200 | 1200
5 AZ |+ 2x100m(Ce C2Br.) 2 200 1400
6 A3 |+ 5x100 Cou E1 2°307 2 500 1500
7 Al |1+ 300 Relax 2 300 | 2200

Objetivos:  Aerdbio Base -Limiar  Material:  Prancha grande

s Tampa d= saida [ 05 | T=mpo de descanzo antre séries I8 | T=mpa Total Acumuleds |

TCh Tempa de Chegada [0 | 7=mpa Total da Tarsfa MM | Mimara da Matras |

NMA Nimers de Metros Acumulada

Macrociclo 1

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 A1 | 200L+ Z0OM + 200Pr L e M 12 12 600 &00
2 Al | 4 Bx25 (Tr. Técnico M) 457" 246 20 200 200
3 CA |4+ 24%25m (M, Pr cadz 3x ) 407- 2 600 1400
4 Al |4+ 4x50 L (Técnica ) 17307 2 200 1600
5 TL |4 2x (3x75m) M 12 fFf28 17307 3 2 450 2050

FfF,32 fFf ... L=f  [ver Puls)

-] Al |1+ 200 Relax 2 200 2250

Objetivos: Capacidade Aerdbia Mariposa — Tolerancia Lactica Material:  Pranchas

Tampa d= saida

| oS | Tempa de descansa entre sérias

TTA | Tempa Tatal Acumulada

Tempa d= Chazada

| T | Tempao Tatal da Tarefa

HM_ | Himera d= Matroz

=
TCh
HKA

Mumera de Metras Izd




Plano de Treino Didario M Macrociclo 1
Microciclo ...4..., Periodo 21 a 29 Out. 2019
Atleta ......., Nome

SO PORPORRPRPRR (s -- o [ SONPR
Data Nascimento .. .
Sessio 3 Dia da semana 28 (Sexta}

Tarefa | Tipo | Descricio da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400L B B 400 400
2 Al |+ Bx50 (T. Técnico L) 1" 2+8 18 400 800
3 Vel. | 4 2x(4x25) Vel === L) 1 3" 2411 31 200 1000
4 Al |+ 400PrL | Barbatanas) 2 400 | 1400
5 A2 |4 2x 200L( Pr ultimos.25m ) [ 37307 2 400 1800
6 A3 |4 2x 200 L ( Pr ultimos.25m ) | 371577 | 27507 2 400 2200
7 Al |+ 100 Relax 2 100 2300

Objetivos: Veloddade Técnica, Aerdbio base e Limiar (L) Material: Pranchas + Barbatanas

5 Tempa de saida [ 105 [ Tempa de descansa entre séries A | Tempa Tatal Acumulada |

TCh Tempa de Chazada | T | Tempa Total da Tareta WM | Himera d= Metras

NMA Nimera de Matras Azumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...5..., Periodo 28 Out. a 2 Nov. 2019
Atleta ......., Nome

......................................................... , |dade
«ersenaaa., Data Nascimento ..
Sessdo 1 Diadasemana 28 (Segu nda)
Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al (2000 + 200C + 200B 12 12 600 600
2 Vel | 4 2x (4x25) Vel === C) 1 2+11 25 200 800
3 Al |1+ 300 E1: Recuperacdo Ativa 2 300 1100
4 A2 |4+ 400B ou E1 (50 Pr=100m) 2 400 | 1500
5 A2 | 4400 Br B (50Pr = cadz 100m) 2 400 1500
& Al |1+ 300 Relax L 2 300 2200
Objetivos: Velocidade Técnica, Aerdbia Base a Brugos Material:  Pranchas

Tampa de saida | TDS | Tempa de descanzo entre séries A | Tampa Total Acumulada I

TS
TCh Tampo da Chegada [T [ Tempo Tatal da Tarefa NM [ Nimero de Matras |
NMA Nimera de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...5..., Periodo 28 Out. a 2 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
PP [« F- o [

vevsesanes, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Diadasemana 30{Quarta]

Tarefa |Tipo |Descrigao da Tarefa 15 TCh | TDS | TIT | TTA | NM | NMA
1 Al |300L+ 300C/B 4 Zx50M 17/ 18 18 700 | 700
2 Ca |H 12x50m E pulsagiozr/ze * 172 2+26 | 46 600 | 1300
3 Al |+ 200 C — S=sidas Sub.Longas 2 200 | 1500
4 ALl |4 200 Pr L c/Barbatanas 2 200 | 1700
5 TL | 4 2x(3x75)[12FFf, 22FFF, 32FFF)L 13072 2 2 450 | 2150
6 Al |+ 200 Relax 2 200 | 2350
* Ver idade - Masters

Objetivos: Capacidade Aerdbia ... Tolerdncia Lactica Material:  Pranchas + Barbatanas

TS Tampa de= saida | TOS I Tempo d= descansa sntre séries | TTA | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempa de Chegada [mm | Tempa Total da Tarefa N [ Nimera de Matras |
NMA Nimera d= Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M  Macrociclo 1
Microciclo ...5..., Periodo 28 Out. a 2 Nov. 2019
Atleta ......., Nome

SOOI PRI (o [T [~

«essennens, Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana l{Sexta]

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 600 Destrezas L 15 15 600 G600
2 A3 | 4+ 6x50C __pulzs 1 2 300 S00
3 Al |+ 200 C — Szidas Sub.Longas 2 200 1100
4 Al |4 8x(75L + 25M) (Drills) 27207 2 800 | 1800
5 Al |Instrucdo 2
& Vel [+ 4x25 Max 2 2 100 2000
7 Al |4+ 150 Relax 1 150 2150

Objetivos: Aerdbio Base ... Velocidade Mawima Material:

TS Tempa de saida [ 05 [ T=mpa de descanso antre séries T8 | T=mpa Total Acumulsds |

TCh Tempa de Chazada [T | 7=mpa Total da Tarefa MM | Mimero de Metraz |

NMA Nimera d Matras Acumulads




Anexo 4 - Mesociclo 2: Novembro 2019

Plano de Treino

Microciclo ...6..., Periodo 4 a 9 Nov. 2019
Atleta ......., Nome

SO PPRPPRPPRPPRPRPRRPPRIN o I-To -1

vereenaan, Data Nascimento ..
Sessdo 1 Diadasemana 4(Segunda]

Diario M Macrociclo 1

Tarefa Tipo Descrigdo da 5 TCh TDS T TTA MM NMA
Tarefa
1 Al [ 400L+ 200E 2 15 15 Foo 700
2 Vel | H 3x(4x25m)L 457/507 2 2418 32 300 1000
3 Vel | H 2x25m (max)L 2 244 38 50 1050
4 Al I+ 400m L 248 50 400 1450
5 A2 42X (200m C+ 2 400 1850
B)
B Al 4+ 250m L Relax 2 250 2100
Objetivos: w Aerdbio Base ... Velocidade + Técnica Material:
s T=mpa de sada [mos [ T=mpa d= descansa antre séries | TIA [ T=mpa Tatal Acumulads |
TCh T=mpa d= Chezeda | | 7= mpa Total da Tarefa M [ Mimera d= Metras |
HMA Himers de Metras Acumulada
. . F -
Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
. . .
Microciclo ...6..., Periodo 4 a 9 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
termerresrrtaetiesnsennnensesnesssasnnennnennesnsesnaenany |0Q0€ ceiniinss,
Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia da semana 5 (Quar‘ta}
Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al [500L+ 200B 18 18 Foo 700
2 Vel |4 3x (4x25m) B 507 2’ 2418 38 300 1000
3 Vel |+ 2x25m (Max) B 2’ 2+4 44 50 1050
4 A2 |1+ 10x 25mPrB 40" 2 250 1300
5 A2 |+ 2x200m B ou E1 4°30" 2’ 2 400 1700
& AZ |14+ 200mEBrB 2 200 1900
7 Al |1+ 200mL+ 100 C 2Br. Relax 2 300 2200
Objetivos: w Aerdbio Base Brugos ... Velocidade Material: Pranchas
T5 Tempa de sada [T05 [ T=mps de descansa entre séries T8 | Tempa Tatsl Acumulsda |
TCh Tamps da Chegada [T | 72 mps Total da Tareta NM__ | Nimara de Matras |
[ Niimera d= Metras Acumulads




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...6..., Periodo 4 a 9 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
PP PORPSPRPPPN (o |- Lo [~

verenneens, Data Nascimento ....cecceecennes
Sessdo 3 Diadasemana 8 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descricio da Tarefa 5 TCh TDS T TTA MM | NMA
1 Al [200L+ 200C+ 4x50E 1" 27 18 18 600 600
2 PL | 4 4x50mE 27 2+12 32 200 200
3 Al |4+ 4x100C Técnica 27 2+8 36 400 1200
4 A2 |+ 3x100mC, C2Br, C x 2 300 1500
5 A2 | M 3x100m (PrC,BrcC,C) 2 2 300 1800
& Al [+ 200m Drillz + 200m Rec. E1 2 400 2200

Objetivos: w Aerdbio Base: Costas + Poténcia Lactica (PL) Material: Pranchas

s Tempa de sada [T05 [ Tempa de descansa entre séries A | Tempa Total Acumulada |

TCh Temga d= Chegada | 7 | Tempa Total daTareta HW__ | Nimera de Metraz |

nma Nimera de Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...7..., Periodo 11 a 16 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
PP (o - o [

«erseeseas, Data Nascimento ..
Sessio 1 Dia dasemana 11{Segunda)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al |s00m (200L+100P: L +50M+ 508: M) 15 15 600 GO0
2 A3 |+ 6x 100m (75L+ 25M) 2’ 2+14 29 600 1200
3 A2 |+ Bx 50m Pr E Técnica 1 5077 2420 51 400 1600
4 A2 |+ 4x100mEouEl 2°307 x 2 400 2000
5 A3 |14+ Bx25mE 45" 2 200 | 2200
6 Al |+ 200m Relax 1 200 2400

Objetivos: W Aerdbio Base: Ee M + Limiar (A3) Material: Pranchas

Ts T=mpa de saida [T05 [ T=mpa de descanso entre séries TTA_ | T=mpa Tatal Acumulsds |

TCh Tzmpa dz Chagada [T [7zmpa Tatal da Tareta N [ Nimera dz Metras |

Nma Nimera de Matras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...7..., Periodo 11 a 16 Nov. 2019

Atleta ......., Nome

......................................................... ’
verensens, Data Nascimento ..
Sessio 2 Diadasemana 13 (Quarta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS TIT TTA NM | NMA
1 Al [600mL 11 11 G600 600
2 Al |4 6x50mL Técnica 1’ 2+6 18 300 Q00
3 A2 [+ 2x 200m L 3307 2 400 1300
4 A3 |+ 15x 50mL 1 50° 2 750 2050
5 Al | 4 100m Relax 1 100 2150

Objetivos: w Aerdbio Base: L (Crol) + Limiar [A3) Material:

TS Tempa d= saida | Tos I Tampa de d=scanso sntre s&riss TTA | Tempa Total Acumulada

TCh Tampa da Chazada [T | Tampa Tatal daTareta NM__ | Nimara d= Matras

HMA Nimera de Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...7..., Periodo 11 a 16 Nov. 2019

Atleta

CaeaanatEassassssrassssssasasEariasseasasEasnarsaanarnaray Idade

N

........

ome

vieeenenns, Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana 15 (Sexta]

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al |400mL+ 2008 15 15 600 600
2 Vel | 4 3x (4x25) B ou E1 1" 2 2+16 33 300 Q00
3 Vel |+ 2x25m B ou E1 {max) 3’ 246 41 50 850
4 AZ |+ 400mB ouEl 2 400 1350
5 A3 | H 6x100m B ou E1 3" - 2 600 1950
& Al |+ 400m Relax 2 400 2350

Objetivos: w Aercdbio Base: BouEl + Limiar [A3) + Velocdade Material:

T=mga de sada [T05 [ T=mpo de descansa entre séries T8 | Tempa Total Acumulada |

T=mga de Chezada

[T | 72mps Total daTareta

M

[ Himera da Matras

1
TCh
NMA

Numera de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...7..., Periodo 11a 16 Nov. 2019

Atleta ......., Nome

CersrasEaasaassssssEsssaasasseesstEassaanasssrnssnaanann) Idade

veraeneens, Data Nascimento ..

Sessio 4 Dia da semana 16{Sabado)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m |[s0L+25FrE+25E) B B 400 400
2 Vel | B 2k [4x25m) {12 5Ma-12 Siirag. L | 1 3’ 2+411 21 200 600
3 Vel | 4 4x 25 E - Méximo 3 2412 35 100 700
4 A2 [H100E 2 100 20O
] CA | 4 3x (4x100) (12C+23B+35L) 47 3 3 2 1200 | 2000
7 Al | 4+ 400 Relax 2 400 2400

Objetivos: Capacidade Aerdbia + Velocidade L (Crol) Material: Prancha grande

TS Tempa d= zaida | TDE | Tempa d= d=scanso entre séries TTA Tempa Tatal Acumulada

TCh Tzmpa de Chegada [T [T=mpa Tatal da Tareta [T Nimera de Metras

WA Namerg de Metros Acumulada

- - F - -
Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
. - ’

Microciclo ...8..., Periodo 18 a 23 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
RS [ - [e [
vereenaan., Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 18 (Segu nda]

Tarefa |Tipo | Descricio da Tarefa 5 TCh TDS T TTA MM | NMA
1 Al [ 200C+ 2x 50 M Tr. Tec. 1 & 8 300 300
2 Vel | 1+ 3x4x25K12 5Max12 Svirag 250 M | 17/3° 3 7436 26 200 S00
3 A1 | I+ 200m Relax 244 42 200 700
4 A2 |+ 2x(12x25m Pr) E+L 407 2415 59 200 S00
5 PL |+ 2x[3x50)M+L+B * 27/ 2 300 | 1200
& Al |+ W Partidas+ 12,5m (107) 2 - +1200

# Puls. - Masters
Objetivos: Poténcia Lactica Mariposa e Crol + Velocidade Mariposa (M) Material: Prancha

Tempa d= saida [T05 [ Tempa de descansa antre séries

ma

| Tempa Total Acumulada

L)

I Mimazra de Metros

T5
TCh Tempa de Chegada I m | Tempa Tatal da Tarzfa
M.

A Numera de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...8..., Periodo 18 a 23 Nov. 2019
Atleta ......., Nome

USRS [« F- [s [

vereensans, Data Nascimento ..

Sessdo 2 Dia dasemana 20 {Quarta)

Tarefa |Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 6OOL 12 12 600 600
2 A2 [10x 50mL ou EL 1 2 500 | 1100
3 AZ |Bx 25mE 307 2 200 1300
Al |1+ 200mcC26r 200 | 1500
Al [+ 200m Relax 200 1700
W Viragens 107
Objetivos: Treino de Base Aerdbio em Crol (L) Material:

™ T=mpa de saida [ 05 [ Tempa dz descansa zntre séries T8 | Tempa Total Acumulsds |
TCh T=mpa d= Chagada | T I Tzmpa Tatal da Tarefa N | Mimerg d= Matros |
NMA Nimero de Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...8..., Periodo 18 a 23 Nov. 2019

Atleta ......., Nome

SOOI (o I [~

vereenenns, Data Nascimento ...
Sessio 3 Diadasemana 22 (Sexta)

Tarefa |Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m [S0L+25PrE+25E) 8 8 400 | 400

2 Al |4 8x25mE 457 246 16 | 200 | €00

3 vel. | 4 3x[4x25m) (12,5 Méx) B [WER 3 2426 34 300 | S00
Al |4 200m Relax 2+4 40 | 200 | 1100

PA |1 4%x100m (2B+2L) ou E1 2 400 | 1500

Al |4 300m Relax 2 300 | 1700

Objetivos: Poténcia Aerdbia + Velocidade

Material: Prancha grande

Tempa de saida [ 5 [ Tempa de descansa entre séries T [ Tempa Total Acumulada |
| T I Tempao Total da Tarefa M I Namerg de Metros |

Tempo de Chezada

s
TCh
NMa

Numera d= Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...8..., Periodo 18 a 23 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
B PR PSPPSR [o F- Lo [ -

verennaen., Data Nascimento ..
Sessdo 4 Dia da semana ZS{SabadD]

Tarefa |Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA MM | NMA
1 Al | 400L+ 100T. Tec M 16 16 500 500
2 M 3x(4x25m){12,5 Max) Cou L | 17/3° 3 2+26 44 300 800
3 Al |+ 200m Relax O+4 48 200 1000
4 A2 [+ 3x 200m C+L 20" 2 00 1600
5 PL | 4 2X (3x50m) B+L 3 16 2 350 | 1950
] Al |+ 200m Relax 2 200 2150

Objetivos: Poténcia Lactica B e L + Velocidade Costas/Crol Material:

TS Tzmpa d= zaida [T05 [ Tampao de deszanzo entre séries T | Tempa Total Acumulsda |

TCh Tempa de Chezada | 77 | T=moo Tazalda Tareta HIW Himera d= Metras |

N Nimera de Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...9..., Periodo 25 a 30 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
RSN [« - [e [ -

veeeanaaes, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 25 {Segunda]

Tarefa |Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al [ 400L + 100E 2’ 500 500
2 PA | 4 2x(Bx25m) M+ L ouB 407 3 2 400 500
3 ALl | 4 12x 25 L [Pr M Sub.aguit.3,4,5) 45" 2 300 | 1200
4 A2 |+ W Partidas + 15m 2 -
5 Al |+ 200m Relax 2 200 | 1400

Objetivos: Poténcia Aerdbica Material:

5 Tzmpa d= saida [T05 [ T=mpo de descansa entre sénies Ta_ | T=mpa Total Scumulada |
TCh Tempo d= Chegada [T [ 7=mpa Total da Tarefa HW_ | Mimera d= Metras |
HMA Himers de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...9..., Periodo 25 a 30 Nov. 2019

Atleta ......., Nome

RPN [0 =T [

wnssseesns, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia dasemana 27 {Quarta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh T TTA NM [ NMA
1 Al |200L+100B+ 200 C 2Br. 200 200
2 AZ |+ 100PrE+ 100BrE 2 200 F00
4 AZ |+ 8x50mEL+ E2 2 400 1100
5 Al |4 300m Relax 2 300 1400
Objetivos: Aerdbio Base + Limiar (A3) Material:

ma | Tempa Tatal Acumulada

= Tzmpa de zaida |TDS |Tempadedescansaentl\esénes
TCh Tzmpa de Chegada [T [ Tempa Total da Tareta MM | Nimera de Metras |
HMA Mimrs de Metras Acumulada
- . r - -
Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...9..., Periodo 25 a 30 Nov. 2019
Atleta ......., Nome
.ll.ll.ll.ll.ll.ll.ll.ll.ll.ll.ll.Il.ll.ll.II.II.II.II.II’ Idade
«ieneenns, Data Nascimento .. .
Sessdo 3 Dia da semana 28 [Qumta]
Tarefa |Tipo | Descricdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400 L + 8x50 E1{25pr + 25Nadar) 200 800
2 A2 |+ 2x50C2Br 2 100 Q00
3 Al |4 Bx25 PrE (Lento) 2 200 1100
4+ 200m Recuperagdo 1300
Objetivos: Preparacdo de prova Material: Prancha

Tempa de saida

| TDS | Tempa de descansa entre séries

T | Tempao Total Acumulado

Tempa de Chagada

| L3 | Tampa Tatal da Tarefa

[ | Nimera de Matras

T
TCh
NMA&

Nimera de Metros Acumulado




Anexo 5 - Mesociclo 3: Dezembro 2019

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...10..., Periodo 2 a 7 Dez. 2019
Atleta ......., Nome
PP o t- o [

versneens, Data Nascimento ..
Sessio 1 Dia dasemana 2 (SEgunda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m L+ 200m C/E1 600 600
2 A2 |+ Zx100 Pr+ 200 Br 2 400 | 1000
3 Al |+ 300 Drills [100C+1008+100L) 2 300 | 1300
4 Al |4+ 200m Relax 2 200 1500

Objetivos: Recuperacgdo Pos - Prova Material: Pranchas

TS Tampao d= saida | TDS I T=mpa de descansa antre séries TTA | Tempo Total Acumulado |

TCh Tampao de Chagada | T | Tempa Total da Tarefa Ll | Hdmera de Metras |

NRA Mumero de Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...10..., Periodo 2 a 7 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

PR [o F- To [

esrensenss, Data Nascimento ..
Sessio 2 Diadasemana 4 (Quarta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 300m L+ 100m Tr. Téc M 400 | 400
2 Vel. | 4 2x{{4x25) {12, 5M3x]4x25) M 13 3 2 400 800
3 A2 |1+ 2x [4x25)PrE+L 2 200 | 1000
4 A2 [+ 2x 200mC+L 2 400 | 1400
5 PL | 4 2x (4x50) (1nH+ 1C) 3 10" 2 400 | 1800
5] Al |14+ 100 Relax 2 100 1500

Objetivos: Velocidade Mariposa + Poténcia Lactica Material:

s Tempa de sada [T05 [ T=mpo de descansa entre séries TIA | T=mpo Total Acumulada |
Tch Tempa de Chezada [T [ Tampa Total da Tarefa) NW__ | Himera d= Metras |
HMA Himerg d= Matras Acumulsdo

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...10..., Periodo 2 a 7 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

PSPPI [ I To [

winiannnes, Data Nascimento ..

Sessio 3 Dia dasemana 6 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS TCh TDS T TTA MM | NMA
1 Al |400m L+ 100m Tr. Téc M 00 500
2 PA | 4+ 2x (Bx50) M 1° 5 2 400 S00
3 A2 |4 200m C [1Barbatanas) 2 200 | 1100
4 A2 |1+ 200m L (1Barbatanas) 2 200 | 1300
5 PA | 4 2x (2x 200) (1C+ 1L) 6 10" 2 G600 1900
] Al |4+ 200 Relax 2 200 2100

Objetivos: Poténcia Aerdbia Material: Prancha +

Tempa de saida

[T05 [ Tempade descansa entre séries

T4 | Tempa Tatal Acumulada

Temga d= Chegada

[T [ Tempa Tatal da Tareta

NM__ | Nimara de Matras

1
TCh
NMA Nimero d= Matros Acumulada




Plano de Treino

Microciclo ...11..., Periodo 9 a 14 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

e EEr s aEraEsEssrErasressrErsErasrastssaEtanEaraanaann) Idade

----------

, Data Nascimento ..

Sessdo 1 Dia da semana 9{Segunda}

Dia’rio M Macrociclo 1

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa Ts TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al (BOOM L+ 200mTr.Téc E 16 16 8O0 800
2 PA | B 2x(4x50)L + 400 Recup. 3 107 2+40 S8 800 | 1e00
3 Al |H600mL(150L+50Pr) 2 600 | 2200
4 Al |4 100 Relax 2 100 | 2300

Objetivos: Poténcia Lactica + Aercbio Base Material:

s T=mpo d= saida | oS | Tempao de descanso sntre séries A | Tempo Total Acumulada |

TCh Tempao de Chezada | T | Tempa Total da Tarefa N | Nimeno de Metros |

NMA Nimera de Metros Acumulado

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...11..., Periodo 9 a 14 Dez. 2019
Atleta ....... , Nome

P Idade

veeeeaanes, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Diadasemana 11 (Quarta]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m L+ 200m Tr. Téc C 12 12 600 600
2 Vel | l+7x25m (12,5 Forte} + 55 25m Max+ | 17/3° 3 2427 41 400 | 1000
100 Recup. : Costas
3 A3 |+ 3x 100m B 2 300 1300
4 AZ |+ 132x 25m PrE 2 200 1500
5 A3 |+ Bx50mL 2 400 1300
Al |1+ 200 Relax 2 200 2100
Objetivos: Velocidade Costas ... Limiar Brugos e Crol Material:
TS T=mpa de saida [T05 [ Tempa de descansa entre saries T [ Tempa Total Azumulsda |
TCh Tempa de Chegada [T | Tempa Total da Tarefa HM | Wimera de Metras |
HAA Mimera 4= Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...11..., Periodo 9 a 14 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

PR o I Ie [

«evses...., Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana 13 {Sexta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 Al |400m L+ 200mTr. TEC B 12 12 600 600
2 Vel | l+7x25m (12,5 Forte) + 5x25m Max+ | 1737 3 2427 41 400 | 1000
100 Recup. : Brugos
3 Al [+ 300m B RA 246 49 300 1300
4 P& |4+ 2x(8x 50m) M 1'/+30 5 2 BOO 2100
5 Al |+ 200m Relax 2 200 2300
Objetivos: Velocidade Brugos + Poténcia Aerdbia (Mariposa) Material:
TS Tempa de saida [ 105 [ Tempa de descansa antre séries TTA | Tempa Tatal Acumulada |
TCh Tempa de Chegada [T | Tempa Tatal da Tarefa WM | Nimero de Metras ]
[T Nimera de Metros Acumulads

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...11..., Periodo 4 a 9 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

PRSPPI o |- Lo [

«eeseenas, Data Nascimento ..

Sessdo 4 Diadasemana

14 {Sa bado] Manha

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh DS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m(S0E+S0Pr) + 100mE 24 24 500 500
2 PA |1+ 3x200(1C+1B+1L)+ 200 5 2418 34 B0O 1300
recup
3 TL | I+ 4x(2x 100m) E 2 35" 2 200 1700
4 Al |+ W Partidas 2

Objetivos: Poténcia Aerdbia, Tolerdncia Lactica Material:

Tampa de saida

| TOS | Tampo de descansa sntre séries

A | Tempa Total Acumulado

L]
TCh
L]

Tempa de Chegada

| T | Tempa Total da Tarefa

HW_ | Wimero d= Metras

A

Mime

ro de Metras Acumulada




Plano de Treino Didrio
Microciclo ...12..., Periodo 16 a 21 Dez. 2019

Atleta

Nome

M Macrociclo 1

PR o - Te [

«ereeanes, Data Nascimento ..

Sessio 1 Diadasemana 16 {Segu nda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh DS TIT TTA NM | NMA

1 &1 | 400m L+ 4x50 E [Progressivas) 500 &00

2 vel. | 4 2x(2x25m) Max 2 Estilos 107/ 2 100 700

3 Al | I+ 200m Recuperagdo 2 200 Q00

4 A2 | 1+ 3x(100m) C+B+L Destrezas 2 300 | 1200

5 A3/PA| |4+ (3x100m PulsaZ7) + (2x100m 2 500 | 1700

Pulse 29/30) + 200 recup. (E1)

6 Al |4 300 Relax 2 300 | 2000
Objetivos: Velocidade, Poténcia Aerdbia e Limiar Material:
= Tempa de saida |TDS |Tempudedescansuentresénu A |T=mpuTuta|AA:nmu|adu |
TCh Tempo de Chegada |'I'IT |TempuTa1aIdaTarefa HNM |N|'1rr\e|ude Metros |
N Nimerg de Matras Acumulado

- - F - .
Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
= - 12 r

Microciclo ...12..., Periodo 16 a 21 Dez. 2019

Atleta ......., Nome

NP [« [-Te [

«exseeanes, Data Nascimento ..

Sessio 2 Diadasemana 18 (Quarta]
Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA

1 Al | 200 L+{25M]} + 200 B+ 200 CHzsM) 16 16 650 650

2 PL | H 2x(4x50m)+400 3 127 2436 54 800 | 1e00

Recuperagdo 2 Estilos

3 A2 [+ 12x25PrE 40" 248 64 300 | 1500

4 Al |1+ 300m Relax 2 300 | 2200
Objetivos: Poténcia Lactica e Base Estilos Material:
= T=mpa d= saida |'I'DS |Tempudedescansuentlesénes A |Tempa'lata|.llcumul=-da |
TCh Tempa de Chezada |'I'IT |Tempc| Total da Tarefa N |N|'||r\eru de Metros |
HM,

A

Mimera de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...12..., Periodo 16 a 21 Dez. 2019

Atleta ......., Nome

OO [« - [

«eeseeaans, Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana 20 {Sexta]

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa s TCh DS T TTA NM | NMA
1 &1 | 600m L+ 4x25 M 700 J00
2 PA | 4 2x (Bx50 M)+100 2 42" 15" 2 200 | 1e00
Recuperagio
3 Al | 4 2x200m L e C com Barbat. 30” 2 400 | 2000
4 Al |+ 200 Relax 2 200 | 2200
Objetivos: Poténcia Aerdbia, Aerobio Base Material:
5 Tampa de saida | TDS | Tampao de descansa =ntre séries TTA | Tampa Tatal Acumulada |
TCh Tempa de Chazada | T | Tempa Total da Tarefa HM | Mimera de Metraos |
WA Nimero de Metros Acumulado

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...12..., Periodo 16 a 21 Dez. 2019

Atleta ......., Nome

«erseaaaas, Data Nascimento ..
Sessio 4 Diadasemana 21 (Sabado) manha

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa Ts TCh TDS TIT TTA MM | NMA
1 Al [400mL 10 10 400 400
2 Al |+ 18x 50m W Tecnico E iy 2+21 33 Q00 1300
3 Vel | 2x(2x25m) L + 100 recup. 1074 2 200 | 1500
4 AZ |14 12x 50m L [2xM) 27 2 &00 2100
5 Al |+ 100 Relax 2 100 2200

Objetivos: Velocidade + Aerdbio Base Material:

[ Tampa de saida [TD5 [ Tempo da descanzo antre séries TIA | Tempa Total Acumulada |

TCh Tzmpa de Chegada [T [ 7empo Tatal da Tarets WM | Himera de Metras |

HMA Nimera d= Metras Azumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...13..., Periodo 23 a 28 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

R [o [ Lo [

veeseenans, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 23 {Segu nda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 Al | 600mLouEl 12 12 600 600
2 A2 |+ 3x50mL ou EL Pulsa 24 2 150 750
3 A2 |+ 3x100mLouEl  Pulso 24 2 300 1050
4 A2 |+ 3x50mL ou EL Pulsa 25 2 150 1200
5 Al |+ 3x 100m L ou E1 Pulso 25 2 300 1500
B vel. |+ 2x25(12,5 Max + Partidas) ¥ 2 50 1550
7 vel. | 4 6x25 L+ 100 Relax 1 2 250 1800

Objetivos: Velocidade, Aercbio Base Material:

s Tempa de saida [ 105 [ Tempa de descanzo antre séries TTA | Tempa Tatal Acumulada |

TCh Tempa de Chegada [T | 7empa Total da Tarefa MM | Mimers de Matras ]

[T Nimera de Metros Acumulads

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...13..., Periodo 23 a 28 Dez. 2019
Atleta ......., Nome
RPN [ -Yo [

ceeseeanns, Data Nascimento ...
Sessdo 2 Dia da semana 27 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh DS T TTA NM | NMA
1 Al |600mL 12 12 &00 600
2 AZ |+ 6x100mE 2 600 | 1200
3 Vel |1+ Bx 25m E (15m Barbatanas | 1307 2 200 | 1400

Sub-Ag.) Madmo

4 A1 |1+ 200m Recup (L) 2 200 | 1600
5 A |H 10x50mL+ M 2 2 500 | 2100
6 Al |1+ 100m Relax 2 100 | 2200

Objetivos: Velocidade, Aerdbio Base + Saidas Subaguaticas Material: Barbatanas

= Tampa d= saida | TOS | Tampa de descansa entre séries A | Tempa Total Acumulada |

TCh Tempa de Chegada | mr | Tempa Total da Tarefa HNM | Nimera de Metras |

HNMA Nomero de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...13..., Periodo 23 a 28 Dez. 2019
Atleta ......., Nome

R [« - o [

«eesreaees, Data Nascimento ..
Sessio 3 Diadasemana 28 {Sabadu] manha

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 400m L + 6x50m Prograssivos 15 15 700 700
2 Vel | I+ 4% 50m L Max. c/100 &’ 2+24 41 500 | 1200
Recup. Entre cada 50m
3 Al |4 2x(100mL+100E) BB 2 400 | 1600
4 BA |4+ 2x(6x 50m) 2Estilos 2 600 | 2200
5 Al |+ 400m Recuperacdo 2 600 2400
Objetivos: Velocidade + Poténcia Aerdbia Material: Barbatanas [BB)
5 Tempa de saida | TD5 | Tempao de descanso entre séries TTA | Tempa Total Acumulado |
TCh Tempa de Chegada | T | Tempa Total da Tarefa M | Numera de Metros |
WA Numero de Metros Acumulado




Anexo 6 - Mesociclo 4: Janeiro 2020

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...14..., Periodo 2 a 4 Jan. 2020

Atleta ......., Nome

T T L LT T LT T T PR Idade

vevsennass, Data Nascimento ...,
Sessio 1 Diadasemana 3 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS TIT TTA MM [ NMA
1 Al |600mL 12 12 600 e00
2 AZ2 |+ 3x 100mE 4 2 2+12 26 300 Q00
3 AZ |4+ Bx 25m PrL (12,5m Max 45" 246 34 200 | 1100
Subaqut. + 12,5m normal)  Barb. *
4 A2 |4 12%50 PrE(25Fort. + 35frac. ) * | 1'30" 2+16 52 600 | 1700
5 ALl [+ 200m Recup. 244 60 200 | 1200

Objetivos: Aerobia Base Material: Pranchas + Barbatanas

Tempa de saida TO5 | Tempao de descanso entre s&ries TTa Temipa Total Acumulada

4 Numera de Metraos Acumulada

5
TCh Tempa d= Chezada LLLE Tempa Total da Tarefa Ml Nimero de Metras
N,




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...14..., Periodo 2 a 4 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

PP o [T [

«erseesas, Data Nascimento ..

Sessdo 2 Dia dasemana 4{Sabad0]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al |600m L+ 4x50 Progressivas 17 17 200 200
2 Vel [+ 6x 25m Max ( 2 Estilos) 3 2+18 37 150 950
3 A2 |+ 4x 100m PrL + M Barbat. * 2 145" 2+14 53 400 1350
4 A3 |+ 15x 50m L + E Escolha 2’ 2434 106 750 2050
5 Al |+ 150m Recup. 249 117 450 2200

Objetivos: Limiar Anaerdbio , Velocidade Maxima Material: Pranchas Barbatanas

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...14..., Periodo 6a 11 Jan. 2020

Atleta ......., Nome

RPN [« - [

veeseenees, Data Nascimento ..
Sessdo 1 Diadasemana G{Segunda]

5 Tampa de saida | TOS | Tampa de descanso entre series TTA | Tempa Tatal Acumulada |
TCh Tempa de Chegada | T | Tempa Total da Tarefa HNM | Nimero de Metras |
N Nimero d= Matros Acumulado

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TIT TTA NM [ NMA

1 A1 | 400 L+200Tec.+ 8x25 n21 | Vel 200 800

2 Vel. | [+ 2x[4x25m)L 12,5M&x + 100m 2 300 | 1100
ReCup.

3 TL | H 4x100m(ng1 / n22}+200m RA 2 600 | 1700

5 Al |H 150m Recup. 2 150 1850

Objetivos: Velocidade Maxima, * Ritmo Especifico Prova — Tolerancia Lactica Material: Pranchas

Tempa de saida

| ToS | Tampo de descanso entre series

TTA | Tempo Total Acumulada

Tampa de Chagada

| T | Temipo Tatal da Tarefa

WM | Mimera de Matras

=
TCh
Nia

Nimero de Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...15..., Periodo 6a 11 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

e EEe e ass s sssraEEEEsEEaEsiEsEEsTaransraranatnn) Idade

-------

, Data Nascimento ..

Sessdo 2 Dia da semana B{Quarta}

Tarefa | Tipo | Descriggo da Tarefa s TCh DS T TTA NM | NMA
1 Al | 400mL+200m PrL 600 | GO0
2 ALl | 4 2x[4x50m) Virsgens rép. 1L 2 2 400 1000
+ 1x E1l
3 AZ |+ 6x50m Epr BB 2 300 1300
5 A2 |+ 8x 75m [MCM,CBC, BLE,LML...] 2 00 1200
-1 A1 | 4 4x 50m L Belax [Virsgens) 2 200 2100

Objetivos: Aerdbio Base + Preparagdo Open

Material: Pranchas + BB

TS Tempao d= saida | DS | Tempa de descanso &ntrs séries TIA | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempo de Chagada | L | Tempa Total da Tarafa L) | Mumera de Matros |
NMA Nimerg de Matros Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...15..., Periodo 6a 11 Jan. 2020

Nome

PR o - Te [

«eraeeenes, Data Nascimento ..
Sessdo 3 Dia dasemana 10 (Sexta}

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa s TCh DS TIT TTA NM | NMA

1 41 | 150mL+50m Pr L+ 150m BB + 15 15 600 1100
E0m PrBB + 100mE +100m PrE

2 AZ |+ 2x75m [ L-2fFf: n21-2FfF) 2 150 1250

3 PL | M 4x50m L+ E1 2 200 1450

4 Al |+ 4x 50m E [25Br + 2Z5Pr) 2 200 1650

7] Al |1+ 150m Relax 2 400 1800

Objetivos: Poténcia Lactica + Manutencdo Base e Limiar Material: Pranchas e Barbatanas

Tempo de saida

| TOS | Tempo de descanso =ntre seres

A | Tempa Total Acumulada

Tempao de Chegada

| T | Tempa Total da Tar=fa

MM | Nimers d= Metros

=
TCh
HKA

Nidmero de= Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...15..., Periodo 6 a 11 Jan. 2020
Atleta ....... , Nome

H e s s asssssassaraassssasssaasanstnarananey Idade

versansees, Data Nascimento ..
Sessdo 4 Diadasemana 12 {Sabado}

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 A1 [ 100m L+100m C+ 100m L+ s00 BO0
100m B +100m L+100m M
2 Al | 4 8x 50m EL Progressivas 2’ 2 400 1000
3 TL | M 3x 100m L 0U n21 +200m RA 5 2 300 | 1300
4 Al |4 200m Relax 2 200 | 1500
Objetivos: Tolerdncia Lactica + Ritmo de 100m Material:

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

TS Tempa de saida [0S [ T=mpo de descansa entre sérnies A | Tempa Total Acumulsda
TCh Tempo de Chegada | T | Temipo Total da Tarzfa M | Nimera de Metros
NMA Nimero de Meatras Acumulada

Microciclo ...16..., Periodo 13 a 18 Jan. 2020
Atleta ....... , Nome

e Idade

veesnaneas, Data Nascimento ...
Sessdo 1 Dia dasemana 13 ( Segunda)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al |400m Lou El 10 10 400 400
2 Al |+ 6x 50mEL * (Tr. Tecnica) 2’ 2412 24 300 700
3 AL |4+ 8% 25m Pr ML 1 248 44 200 Q00
4 TL | 4 2x100mE +100mL Recup. activa 6" 2+ 400 | 1300
5 A1 |4+ 3x 50mEL Recup. 2 150 1450
[* 12,5m) + Partidz
* Ritmo de Prova

Objetivos: Tolerancia Lactica, Ritmo de Prova Material: Pranchas

T=mpa d= saida | TOS | T=mpa de descanso sntre séries

TTA | Tempa Total Acumulado

Tempa de Chegada | T | Tempa Tatal da Tarefa

HM | Wimera de Metras

s
TCh
NiA

Namero de Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...16..., Periodo 13 a 18 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

PR [e r-Yo [

«evseene., Data Nascimento ..
Sessdo 2 Diadasemana 15 (Quarta]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM [ NMA

1 Al |600m  (Trocsr 100/100) 10 10 E00 &00

2 Al [ H 6x 25m L+ EL Partidas Bloco by 5 2 150 750

3 Al | 4 400m Destrezas 2 ] 400 1150
Objetivos: Recuperagdo e Preparagdo para a Prova Material:
5 Tempa de saida |'I'DS |Tempudedescansaentresénes ma |Tempc|'lc|ta|.llcumulada |
TCh Tempa de Chezada |'I'IT |TempuTut=IdaT:ref= M |N|'Jrn-=|\c|d-= Matros |
NMA MNimera d= Metras Acumulado

- - Fr - .
Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
icroci 17 i

Microciclo ...1 /..., Periodo 20 a 25 Jan. 2020

Atleta ......., Nome

PP [o - [s [

«seseanees, Data Nascimento ..

Sessdo 1 Dia dasemana ZD{Segunda]
Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA

1 Al | 4x100m 1L+ 1B+ 1C+1E) 1 15 15 400 400

2 Vel | 4 2x(4x 25m) Méx (1C+1 E1) 3 2 2+26 52 200 600

3 AL | 4+ Bx 25m | TTécnic. Saidas Sub-Aquit. | 45" 2+10 200 BOOD

Longas | of Barbatanas

4 A2 | I+ 2x 200m, [Resp. 1/3; 1/5) 3'30" 3 2+14 400 | 1200

B Al [+ 300m Relax 1 300 | 1500
Objetivos: Aerdbica Base + Velocidade Max. Material: Barbatanas
TS Tampa d= saida |'I'IZIS |Tempudedescansuentl\esérus A |TempuTutaI.ﬂn:nmuIadu |
TCh Tempa de Chegada |'I'IT |TempuTutaIdaT:l\ef: NM |N|'un=|\c|de Matros |
NM& Nimera de Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...17..., Periodo 20a 25 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

PR o |- Lo [

vesseaeees, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia dasemana 22 (Quarta]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 300mL + 6x50 Progress. 18 18 600 &00
2 Vel |+ 2% (6x 25m + 50m Recup. 2 LY 2428 48 400 | 1000
Ativa) Lou Est. E2
3 Al |+ 3% 100m [ Pr25¢+ 25FE) 330" g 2+14 300 | 1300
5 Al | I+ 400m Relax 248 400 1700
Objetivos: Velocidade Resistente, Recuperacdo Material: Prancha
= Tempo ds saida | TOS | Tempo de descanso sntre sériss ma | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempo de Chezada | T | Tempa Total da Tarefa N | Nimena de Metros |
N Mumero de Metros Acumulado

Plano de Treino Diario M  Mmacrociclo 1
Microciclo ...17..., Periodo 20 a 25 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

e EEs e aEa s s srEaEErEsaEEaErEErEsresssErareaEtana) Idade

vesseeaans, Data Nascimento ..
Sessdo 3 Diadasemana zd(Sexta]

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al 200 L+ 100E + 200 C 26r + 100E 2’ 20 20 B00 00
2 TL | 4 2x(6x 25m + 2ZEmRecup. 2 2416 3B 400 | 1000
Activa ) L ou Est.n22
3 Al |+ 10x50m L 1’ 2+16 60 500 1500
4 PA | I+ Zx[5x50) (2 Estilos - Ritmo 200} | 5071 7' 2+17 79 500 | 2000
5 Al | 4+ 100m Recuperagdo 2 100 2100
Objetivos: Tolerdncia Lactica e Poté&ncia Aerdbia Material: Prancha
T5 Tempa de saida | TS | Tempo d= descansa sntre séries TTA | Tempa Total Acumulado |
TCh Tempao de Chegada | LLLS | Tempa Total da Tarefa NM | Nimera de Metras |
N MNimera de Metras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...18..., Periodo 27 a 1 Fev. 2020
Atleta ......., Nome
PSPPSR [« -« [

«eseeaaens, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana Z?{Segunda]

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa Ts TCh TDS TIT TTA MM | NMA
1 Al | 600m (300 L+ 3x 100 E) 2 20 20 600 600
2 vel. | 4 4% 25m L (M, 2 Estilos) 3 2+12 34 100 700
3 A2 [ H 10x 50m (L ; Puls.24) 1 2410 44 500 1200
4 Al [H 150m C 2Br 2 150 1350
5 A2 [ H Bx 50m L + E [Puls. 22) 2 300 1650
& Al |+ 200m RA 2 200 1850

Objetivos: Velocidade + Prepara¢do Prova Material: Prancha

™ Tempa de saida [ 105 | Tempa de descanso antre saries A | Tempa Tatal Acumulado |

TCh Tampa de Chagada [T | Tempa Total da Tarefa HM_ | Mimera de Metras |

[ Nimera d= Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...18..., Periodo 27 a 1 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

R [o [ [e [~

«eesesnans, Data Nascimento ..
Sessio 2 Diadasemana 29 (Quarta]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 Al | 400m L+ 200m C (ou C 2Br) 15 15 600 600
2 AT |+ 10x 25m L+ M [Pul26) 1 2410 27 250 B50
3 A2 |4+ Bx25m PrE [Pul.22) BB 1 2410 37 200 1050
4 A3 | 4 10% 50m (25E + 25L) [Pul.28) b 2420 | 5% | s00 | 1550
5 Al | I+ 300m Recuperag3o 2 300 1850

Objetivos: Limiar anaerdbico (LA) Material: Prancha e Barbatanas (BB)

Tampo ds saida | TOS | Tempa de de=scanso =ntre séries ma | Tempa Tatal Acumulada

=
TCh Tempa de Chegada | mr | Tempa Tatal da Tarzfa NM | MNimero de Metras
HNMA Humerg d= Metros Acumulado




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...18..., Periodo 27 a 1 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

e E R RS EEr i EEEEETEEEEEaEEsErasrarsasrrssRrenn) Idade

veeeneness, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 31(Segunda)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS5 TCh TDS T TTA NM | NMA

1 Al | 200L+ 100C+50M+100E+200L+ DPA 20 20 BOO 80O
100 C2Er +50 M

2 Al | 4+ 10x 50m L (Br 2 Estilos) 2’ 2+10 32 500 1300
3 Al | 4 16x50m (Pr:25F+ 25F | E 2’ 2+16 50 400 1700
4 A3 | H 4x 100m (EL, Pul.25) DPA 2 400 2100
5 Al |+ 200m ERelax 2 200 2300

Objetivos: Aerdbio Base + Limiar [(A3) Material: Prancha+ PullBoy

™ Tempa de saida |5 [Tempods descanza entre séries | TIA | Tempa Total Acumulada

TCh Tempa de Chegeda | [ Temga Tatal daTarsfa MM | MWimers d= Metras

nMa Mimera de Metras Acumulada DPA— Definida Par Atleta

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...18..., Periodo 27 a 1 Fev. 2020

Atleta ......., Nome

PP [« F- o [

vereeaaees, Data Nascimento ..
Sessio 4 Dia dasemana 1{Sabado)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 15 TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 a1 200 L + 200 E + 200 Prii {75 normal + 10 10 e00 &00
I5F
2 vel |1 4|x 25m (Mzx, 2 Estilos) ¥ 2+12 24 100 F00
3 Al |+ 10x50m (25Pr + 25Br) E1 2 2+20 46 500 1200
4 PA |4 2x(2x 100m) L (Pul28/28) 130" FY 2 400 | 1600
& Al |4 100m L+ 100 C 2Br Recup. 2 200 1800
Objetivos: Velocidade Maxima + Poténcia Aerobia Material: Prancha Pr e Br
5 Tempa de sada [ 5 [ Tempa d= descansa entr= series A | Tempa Tatal Acumulada |
TCh Tempa de Chezsda [T | Tempa Total da Tarefa HW__ | Nimera d= Metras |
NMA Nimera de Matras Acumulada




Anexo 7 - Mesociclo 5: Fevereiro 2020

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...19..., Periodo 3 a 7 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

PR [o - s [

...., Data Nascimento ..

Sessdo 1 Dia da semana 3(Segunda)

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa TS TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 200L+ 200C2Er 10 10 400 400
2 Vel | B 2x(3x 15m) (E1)+w rartidas 2’ DPA 2+12 24 300 J00
3 Al (K 400m [Pr M Sub-Aqust.) 248 34 400 1100
5 Al | 4 400m Drills Relax 248 44 400 1500

Objetivos: Velocidade, Aerdbio Base + Preparagdo Prova Material:

3 T=mpao d= saida [T5 [ T=mpa de descanss 2ntre séries TTA | Tempo Total Acumulads |

TCh Tamps da Chagada [ [ Tampa Tatal da Tarets NM__ | Nimera d= Matras |

NMA Nimera de Metras Acumulada DPA - Definida Par Aleta

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...19..., Periodo 3 a 7 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

R [« - T [

«iaaraeas, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Diadasemana 4(Quarta}

Tarefa Tipo Descrigdo da 5 TCh TD5S T TTA NM NMA
Tarefa
1 Al 400 L+ 200 C+ 16 16 850 850
100B+25M
2 A3 I+ 8x 50m L 2°-DPA 2+16 34 400 1250
Pul 25
3 A2 I+ 8x25m ([E1+ 1307 2+12 46 200 1450
Viragens)
4 Al I+ 150m Drills 2 150 1600
Relax
Objetivos: Aerdbico Base + Limiar + Viragens Material:
5 Tempa de szida [T05 [ Tempo de descanzo entre séries | TIA [ e mpa Totsl Acumulada |
TCh Temga de Chegada [T [Tempa Tatalda Tarefa [ [ Mimera d= Metraz |
HMA Nimera de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...19..., Periodo 3 a 7 Fev. 2020

Atleta ......., Nome

R o F- To [~

«veeaneans, Data Nascimento ..
Sessdo 3 Dia dasemana b {Sexta]

Tarefa | Tipo | Descricio da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 Al | 200L+ 100C+100E 400 400
2 Al |Tr.Livre: opa- Definido Por Atleta 400 BOOD
3 Al | 200m Drills Relax 200 1000
Objetivos: Preparacio Prova Material:
= Tampa de saida | ToS | Tampa de descansa antre séries ma | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempa de Chexada | T | Tempao Total da Tarefa M HNumero de Metras
HA | Nimero d= Metros Acumulado DPA - Definido Por Stlets

Plano de Treino

Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...20..., Periodo 10 a 15 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

R (o F- o [~

«areensess, Data Nascimento ..
Sessdo 1 Dia da semana 10 {Segunda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 200L+ 8x S0mE+4x50m PrE DPA 20 20 600 600
2 Vel. | H 3x(4x 50m) SOF/f + SOfF 2+24 50 600 1200
3 Al [+ 400mPrBBL+C) 2+10 62 400 1600
4 Al | H200L Resp.1esg, 1dir, 1bil (25m) 2 200 1800
5 Al |+ 200m Recup. 2 200 2000
Objetivos: Velocidade, Aerdbio Regeneracdo Material: Barbatanas + Pranchas

Tempa de saida

Tempa de Chegada

| TS I Tempao de descanso entre series
| T I T=mpa Tatal da Tarzfa

A | Tempa Total Acumulada I

NM | Nimers d Matros |

]
TCh
NMa

Numero de Metras Acumulada

DPA - Definido Por Atleta




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...20..., Periodo 10 a 15 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

R (o - Lo [~

«veeseenes, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia da semana 12 {Quarta]

Tarefa | Tipo | Descrigao da Tarefa LE] TCh DS T TTA NM [ NMA
1 A1 | 4x100m L+ S0m Pr (Resp. 12 12 600 600
2esq, 2dir, 2hil |
2 Al |+ 16x 50m 2 Estilos 1'30” 2+20 34 B0OO 1400
3 A2 |+ Bx 50m Pr Z Estilos DPA 2+18 62 400 1800
4 Al |+ 200m Recup. Estilo Livre 2 200 2000
Ohbjetivos: Aerdbio Base Material: Prancha

s Tempa de saida | ToS | Tempo de descanso antre séries T | Tempao Total Acumulada |
TCh Tampa de Chazada | T | Tempa Total da Tarefa L) | Himera d= Metras |
NMA Numero de Metras Acumulado
- DI r L .
Plano de Treino L DIlario  Mmacrociclo 1
. . 20 -
Microciclo ...2U..., Periodo 10a 15 Fev. 2020
Atleta ....... , Nome
......................................................... , Idade
.......... , Data Nascimento ..
Sessdo 3 Dia da semana 14 (Sexta)
Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa T5 TCh TDS T TTA MM | NMA
1 Al | 100 L+100 C+25 M+100 B+100 20 20 450 | 450
L+ 25 M)
2 Al |+ Bx50E1 1'30" 2412 34 400 B850
3 Al [+ 8x50mPrL BB 1307 248 44 400 1250
4 PA | I+ 4x100m L Estila M21 DPA 2 400 1650
5 Al |+ 200L 2 200 1850
Objetivos: W  Ritmo de Competigdo 200m Material: Prancha+ Barbatanas
™ Tempa de sada [ 5 [ T=mpo de descansa entre séries TI& [ T=mpo Total Scumulada
TCh Tempa de Chegada | T [ Tempo Total da Tarefa NW__ | Himera d= Metras
NMA Nimera de Matras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...21..., Periodo 17 a 22 Fev. 2020
Atleta ....... , Nome

......................................................... ’
.......... , Data Nascimento ...............c.......
Sessdo 1 Diadasemana 19 (Quarta)
Tarefa Tipo Descricdo da 5 TCh DS T TTA NM NMA
Tarefa
1 Al 300 L+200 14 14 600 600
E1+100 Pr L
2 AZ I+ 4x 100m E1 DPA 3271 172°3° 2 400 400
Progress.
3 Al |1 200mPr 2 400 | 1400
Barbatanas FAM/F
4 A3 4 BxS0m)L+ M| 1'50" 2 400 1800
Pulso 25/26
5 Al I+ 100m 2 100 1500
Recup.
Objetivos: Manutengdo Limiar + Aerdbio Base Material: Pranchas BB
TS Tempa de saida [Tos [ Tempa de descansa entre sénes | TTA [ Tempa Total Acumulada |
TCh Tempa de Chezada [T [ Tmpa Tatal da Tarefa [ [ Himera de Metras |
NMA Nimera de Metras Acumulada DPA — Definido Por Atleta

Plano de Treino Diario M Macrociclo
Microciclo ...21..., Periodo 17 a 22 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

T Idade

vensnnanns, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia dasemana 21 (Sexta)

1

Tarefa Tipo Descricdo da Tarefa s | TCh TDS T TTA NM NMA

1 Al | 3x(200m L+ £00 &00
Resp.3x3,5x5,7x5

2 Al |4 8x50m T.TEC. (Virag, | 2° 2+16 400 | 1000
Saidas)

3 Vel | 4 4x25m (M 2 Estilos) | 3 2412 100 1100

4 Al |+ 600m Recup. estilo 2412 600 1700
Livre

Objetivos: Velocidade Maxima — Sprints + Aerdbio Base Material: Pranchas

5 T=mpa de saida [T5  [Tempods descansoentre séries | TIA | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempo de Chegada | T I Tempa Total da Tarefa WK | Nimerg de Matros |
NS Mimero de Metros Acumulada DPA - Definido Por Atleta




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...21..., Periodo 17 a 22 Fev. 2020
Atleta ....... , Nome

e EaEsEss s NS Ees s sEsEassEEsEsERssEraEsE R aRsRnane) Idade

«avsneaans, Data Nascimento ..
Sessdo 3 Diadasemana 22 (Sabadn]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh DS T A NM | NMA
1 Al [600m ...EleE2 12 12 600 600
2 PL | M 2x 75m Ritmo competico 100m B8’ 2+16 38 150 750
3 ALl |4 8x50m (Tr.Tec. L) 1 248 50 500 | 1250
4 PL | M 2x [4x50m) L ounol 3 5 2429 400 | 1650
5 Al [+ 200m Recup. 2 200 1850

Objetivos: Ritmo competicdo 100m Poténcia Lactica Material: Pranchas

[ T=mpa de ssida [T05 [ Tampa de descanza entre séries TIA | Tempa Total Acumulada |

TCh Tampa de Chegada [T | Tampa Total da Tarefa NM__ | Mimera d= Metros |

HMA Mimera 4= Metras Acumulada DPA- Dafinida Par Atleta

Plano de Treino Diario M Macrociclo 1

Microciclo ...22..., Periodo 24 a 29 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

e Idade

«eeseennas, Data Nascimento ..
Sessdo 1 Dia dasemana 24(Segunda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS TIT TTA NM | NMA
1 Al |400m L+ 200m PrE 600 600
2 ALl |4 4x50m - Virsg. Rép: 1L+1E1 1'30” 1 2 200 BOO0
3 A2 | 4 4x 100m PrE 2 400 | 1200
4 A2 | 4 2x [4x50m) L ou E1 2 400 | 1600
B Al |4 200m L Relax 2 200 | 1800
Objetivos: Aerdbio Base + Manutencgdo Material: Pranchas
Tempa de saida | TD5 | Tempo de descansa entre séries A | Tempa Total Acwmulada |

Tempa de Chesada | T | Tempao Total da Tarefa M | Numero de Metras

i) Mdmero de Metros Acumulado DPA - Definido Por Stlets




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...22..., Periodo 24 a 29 Fev. 2020
Atleta ....... , Nome
PR o [T [

veeveesess, Data Nascimento ..
Sessdo 2 Dia da semana 26 {Quarta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 A1 | 200m L+ 50m Pri+ 100m EL + 14 14 600 | 600
S0mPrEL1+100m E+ 100m PrE
2 AZ | 4 4x 75m [2fFf + ZFfF;2 L+2 E1) 130" 248 24 300 500
3 FL ||+ 4x50m + 200m Recup. activa &' 2 400 | 1300
4 Al | 4 10x 50m (25 Br/Z5Pr E} 1 2+10 500 1800
5 Al | 4 200m L Relax 248 200 2000
Objetivos: Velocidade Resistente [Poténcia Lactica) + Aerdbico Base Material: Prancha

TS Tempa de ssida [ 05 [ T=mpa de descansa entre séries TT& | T=mpa Total Acumulada |
TCh Tampa da Chazada [0 [ 7ampa Total da Tarefa NM_ [ Nimers de Matras |
HMa Nimera de Metras Acumulada DPA - Definido Por Atleta

Plano de Treino Didario M mMacrociclo 1
Microciclo ...22..., Periodo 24 a 29 Jan. 2020
Atleta ......., Nome

e s Es e aELsErEEserEsEsERresraNsaEEane s Rnay Idade

cevensnnns, Data Nascimento ...
Sessio 3 Diadasemana 28 ( Sexta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA

1 Al | 100 L+200 C+ 25M+100 L+100 12 12 450 | 450
B+25 M)

2 Al |4 8x50mEL * ([Tr. Técnica) 130" 2412 26 400 850

3 Al |4+ 8x25m PrMjL = 1 248 36 200 1050

4 TL | 4 #x50M ELf2 +200m L Recup. 10" 2 400 | 1450
Ativa

5 Al | 4+ 4%100m EL Recup.[* 25m) 2’ 2 400 1850

* Ritmo de Prova

Objetivos: Tolerancia Lactica, Ritmo Especifico de Prova Material: Pranchas

5 T=mpa d= saida | s | T=mpo d= de=scanso antre séries A | Tempa Total Acumulada |
TCh Tempa de Chegada | T | Tempa Tatal da Tarefa N1 | Numerg de Metras |
NMA Nimero de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo 1
Microciclo ...22..., Periodo 24 a 29 Fev. 2020
Atleta ......., Nome

T Idade

vesseeaaas, Data Nascimento ..
Sessio 4 Diadasemana 29 {Sabado] Manha

Anexo 8 - Macrociclo 2 - Mesociclo 6: Marco 2020

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM | NMA
1 A1 | 300 L+200 E1+100 Pr L/EL ) 14 14 BOOD B00
2 A2 [+ 8x 50 BrE(ou2Elf2) 1’30 2+12 26 400 | 1000
3 A3 [+ 400mPpr M/L Barbat.+ BxS0FT FIfF r 2415 | 43 800 | 1lB00
4 Al |+ 200m E1 Recup. Drills 2 200 2000

Objetivos: Base Aerdbia + Limiar Material: Pranchas + Barbatanas

T5 T=mpao d= saida | s | T=mpo de descanso sntre seriss T | Tempa Total Acumulado |

TCh Tempa d= Chezada | LI | Tempa Total da Tarefa N1 | Nimeno de Metras |

NN Nimera de Metros Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo
Microciclo ...23..., Periodo 2 a 7 Mar. 2020
Atleta ......., Nome

......................................................... , Idade
«eveeeanes, Data Nascimento ..
Sessio 1 Diadasemana 2 {Segunda]

Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa s TCh TDS TIT TTA NM [ NMA
1 Al |200mL+200mC 2Br 10 10 400 400
2 PA [H Bx50mE 1307 2+12 24 400 800
3 | A2 [+ 3x 100mL,C,B+ 100E 2307 2410 | 36 | 400 | 1200
4 Al | K 300m EL Drills 4+ 100 Relax 246 44 400 | 1e00
5 Al |W Partidas 157 15° 60"

Objetivos: Poténcia Aerdbia e Aerdbio Base Material:

s Tempa de saida | TS5 | Tempa de descansa =ntre séries ma | Tempa Total Acumulada |

TCh Tempa d= Chazada |'I'IT |Tempa Tatal daTarefa NK |N|'||r\-e|u de Mztras |

KA Nimero dz Metras Acumulada

Plano de Treino Diario M Macrociclo
Microciclo ...23..., Periodo 2 a 7 Mar. 2020
Atleta ......., Nome

......................................................... 7
«seseaana., Data Nascimento ..
Sessdo 2 Diadasemana 4 {Quarta)
Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa s TCh TDS T TTA NM | NMA
1 Al | 200m L+ Bx50m Progressivos | 1715”7 14 14 600 600
2 Vel | 1+ Zx(2x 50m) Ritmo 100m (1L 3 2 200 800
+1E1)
3 A1 | 4+ 4x 50m Treino Técnico E 130" 2 200 1000
4 PL | # Bx30m L ritmo de Prova 200m 1 248 400 | 1400
5 Al [+ 200m Recup.LouEl 2 200 1600
Objetivos: Aerdbio Base + Ritmo de prova Material:
= Tampa de saida |'I'DS |Tempade descanso antre séries ma |Tempa Tatal Acumulado |
TCh Tempa de Chegada |'ITI' |TempuTutaIdaTar\efa N |N|'1rn-=r\u de Metros |
HMA MNimera de Matras Acumulada




Plano de Treino Diario M Macrociclo
Microciclo ...23..., Periodo 2 a 7 Mar. 2020
Atleta ......., Nome

PP [« - [+ [

cevsnennas, Data Nascimento ...
Sessio 3 Diadasemana 6 (Sexta)

Tarefa | Tipo | Descricdo da Tarefa 5 TCh TDS T TTA NM [ NMA
1 A1 | 200m L+ 200m E1 (S50Pr+350 12 12 500 500
Madar |
2 Al |4 Bx 25m Z Estilos (Forte 12,5) 1 248 22 400 S00
3 Al |+ 4x25mPrE 1 244 28 100 1000
4 A2 [ 2x (100m B+ C 2Br) 2+4 32 200 1200
e Al |+ 200m Recuperagda/Drills 245 38 200 1400
W Saidas + 12,5m 15° 54"
Objetivos: Material: Pranchas
TS Tempa de saida | oS | Tampa de descansa entre s&ries T | Tempa Total Acumulado |
TCh Tempa dz Chegada |TIT |T-=|npu TotaldaTarzfa N | Mimera de Metras |
NWA Mimera de Metros Acumulado
- - - -
Plano de Treino Diario M Macrociclo
- - 24 r
Microciclo ...24..., Periodo 9 a 14 Mar. 2020
Atleta ......., Nome
......................................................... , Idade
vaaeaaass, Data Nascimento ..
Sessdo 1 Dia dasemana 9 (Segu nda}
Tarefa | Tipo | Descrigdo da Tarefa 5 TCh TDS TIT TTA NM | NMA
1 a1 [400mL 9 400 | 400
2 Al |+ Bx50mE 1 2 400 BOO
3 Al |+ Bx25mPrt r 2 200 | looo
4 Al | 4+ Bx 50m Br E1/2 1'307 2 400 1400
5 Al |+ 200m Recup. 2 200 1600
Objetivos: Recuperagio Material:
5 T=mpa d= saida | TOS | T=mpa d= d=scanso =ntre séries sl | Tempa Tatal Acumulado |
TCh Tempa de Chegada |TIT |T=mpu Tatal da Tarefa NN | Nimera de Metras |
A Humera d= Metras Acumulado




Entrada em confinamento - COVID 19

Anexo 9 - Mesociclo

. 1 Relatano Mesociclo QUTUBRD 2019
. 2 Relatano Mesocicle MOVEMBEC 2019
., 3 Relatarno Mesociclo DEZEMBRO 2019

. 4 Relatario Mesociclo JAMEIRG 2020

. 5 Relatario Mesociclo FEVEREIRO 2020

. b Relatéric Mesociclo MARCO 2020

B Graficos Microciclos

B Mesociclo 2 Resumo

Mesociclo 1 - OUTUBRO
Microciclo| N-1 M-2 M- 3 M-4 M-5 Total Percentagem
Al 700 10700 15300 11700 8300 53700 36,46%
A2 8800 14800 11800 19600 3900 63900 43,38%
A3 3000 6200 T200 4000 20400 13,85%
PA 600 1600 2200 13,85%
TL 600 1500 600 800 3500 1,49%
PL 400 600 1000 0,68%
VEL 200 400 600 600 800 2600
Volume 16700 30100 35400 40100 25000 147300 100,00%
Total das Capacidades
Relatério - Mesociclo 1 ( OUTUBRO 20139 )
Resumo

Sessdes Realizadas 31

Total Microciclos 5

Horas Treino Aprox. 62

Unidade Tr. Média/m 4400

Volume Total 147300



IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

Volume VOLUME
Al 45400
A2 55000 Volume
A3 1 &0000
P& 00
TL 2700 50000
PL A0 40000 -
Vel 1300
30000 -
W Volume
20000 -
10000 -
o - L. -
Al A2 A3 P& TL PL el
M1 M2 M3 Ma M3 Diferengas em Metros por Microciclo
Al 7700 10700 15300 11700 8300
A2 2300 14200 11300 19600 3900 23900
A3 0 3000 6200 7200 4000
PA 0 600 0 0 1600(| 20000
TL 0 600 1500 600 300 mM1
PL 0 0 0 400 600|| 15000 - .
vel 200 400 600 600 800 -
10000
H M4
5000 A H M5
O -
Al A2 A3 PA TL PL Vel

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacdao em Treino Desportivo
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IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

nM1 M4 M5
Al 46,1% 35,5% 43,2% 37,12% 33%
A2 52,7% 49,2% 33,3% 44,97%  35,60% Cargas em %
A3 0,0% 10,0% 17,5% 13,41%  16,00%
PA 0,0% 2,0% 0,0% 13,41% 6,40%
TL 0,0% 2,0% 4,2%  0,49%  3,20%
PL 0,0% 0,0% 0,0% 0,33% 2,40%
Vel 1,2% 1,3% 1,7% 1,47% 3,20%
Diferencas em Percentagem em cada Microciclo
60,0%
50,0%
40,0% mnMl
M2
30,0%
B M3
20,0% u M4
B M5
10,0%
0,0%

Al

A2

PA TL

FL

Vel

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacdao em Treino Desportivo
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Mesociclo 2 - Novembro

Microciclo M-6 M-7 M-8 M-9 |Total Percentagem
Al 12550 8300 15000 13400 49250 43,51%
A2 5800 10900 10500 6000] 33200 29,33%
A3 5600 1200 4400 2200 13400 11,84%
PA 3400 2800 4400 1200 11800 11,84%
TL 800 ] ] 00| 1600 10,42%
PL 800 400 200 2001 1600 1,41%
VEL 900 400 750 300 2350
Volume 1] 1] 29830 24000 35230 24100 113200 100,00%
Total das Capacidades
Relatério - Mesociclo 2 ( Novembro 2019 )
Resumo
Sesstes Realizadas 24
Total Microciclos 4
Horas Treino Aprox. 48
Unidade Tr. Média/m AR00
Volume Total 113200
Volume VOLUME
Al 49250
A2 33200
A3 13400
Pa 11800
TL 1600
PL 1600
Vel 2350
Volume
60000
S0000
40000
30000 -
B Volume
20000 -
L 1
o - ; ; : S e
Al AZ A3 Pa TL

PL

Vel




IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

MG M7 M2 M9

Al 12550 8300 15000 13400

A2 5800 10900 10500 6000

A3 5600 1200 4400 2200

PA 3400 2800 4400 1200

TL 200 0 0 200

PL 300 400 200 200

Vel 900 400 750 300

Diferengas em Metros por Microciclo

16000

14000

12000

10000 EMBE
5000 EMmB
4000 W3
2000

Al AZ A3 PA TL PL

Vel

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacdao em Treino Desportivo
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Mesociclo 3 - Dezembro

M- 10 M-11 M-12 M-13 Total Percentagem
12100 14700 15100 0 455900 61,49%
6900 6700 5600 0 19200 25,72%
1500 0 1600 0 3100 4,15%
1700 1400 400 0 3500 4,15%
400 500 0 0 900 4,69%
0 0 550 0 550 0,74%
600 500 400 0 1500
1] 23200 23800 27650 1] 74650 100,00%

Relatorio - Mesociclo 3 ( Dezembro 2019 )

Resumao

Total das Capacidades

Sesstes Realizadas 16
Total Microciclos 4
Horas Treing Aprox. 32
Unidade Tr. Média,/m 3900

Volume Total 74650

Volume VOLUME
Al 45900
A2 19200
A3 3100
P& 3500
TL 900
PL 550
Vel 1500
Volume

50000
40000 -
30000 -
20000 - B Volume
10000 -

o - m_ . ,

Al AZ

AZ

P TL

PL




IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

M 10 M 11 M 12 M 13
Al 12100 14700 19100 ]
A2 6900 6700 2600 ]
A3 1500 ] 1600 ]
PAa 1700 1400 400 ]
TL 400 500 ] ]
PL ] ] 350 ]
Vel 600 500 400 ]
Diferencas em Metros por Microciclo
25000
20000
15000 10
En11
10000 - "2
EM13
5000 -
l] -4
Al AZ A3 PA TL PL Vel

Anexo 10 - Relatdrio dos Microciclos - M

ESDRM - Mestrado em Desporto — Especializacdao em Treino Desportivo
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| Sessdes de Treino por Microciclo

i Relatdric Tabela Resumo Microciclos 2
{| Relatorio Tabela Resumo Microciclos 3
{| Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 4
i Relatdric Tabela Resumo Microciclos 5
{| Relatorio Tabela Resurmo Microciclos &
}| Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 7
i Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 8
}| Relatéric Tabela Resumo Microciclos 9
}| Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 10
i Relatorio Tabela Resumo Microciclos 11
}| Relatério Tabela Resumo Microciclos 12
i Relatdric Tabela Resumo Microciclos 13
{| Relatorio Takela Resumo Microciclos 14
}| Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 15
i Relatdrio Tabela Resume Microciclos 16
}| Relatéric Tabela Resumo Microciclos 17
}| Relatério Tabela Resumo Microciclos 18
{| Relatorio Takela Resumo Microciclos 19
}| Relatério Tabela Resumo Microciclos 20
}| Relatdrio Tabela Resumo Microciclos 21
i Relatorio Takela Resumo Microciclos 22
}| Relatério Tabela Resumo Microciclos 23
i Relatdric Tabela Resumo Microciclos 24
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Microciclo 1

s T Q Q s s Total |Percentagem
Al 1300 500 1050 2850 68,67%
A2 900 400 1300
A3 0 0,00%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
VEL 0
Volume| 1300 0 1400 0 1450 0 4150 100,00%

28Feira: Aerdbio Base e trabalho Técnico
43Feira:  Aerdbio Base +Técnica e W: Séries de 50m »1' (Controlo)
63Feira: Aerdbio Base + W: Técnico de Velocidade {25m)
Relatario Semanal Microciclo 1-30a 5 Outubro 2015
N2 de sessoes realizadas neste microciclo foram 3, atendendo ao inicio da época.
| ID Volume total de metros realizado nesta semana: 4150m, sendo a média didria de 1400m
Al - 2850m : 68,67%
AZ2-1300m : 31,33%

Trabalho (W) predominante Aerdbio de Base em todas as Técnicas.
W Técnico e intrudugdo de Séries de 25 e 50m para controlo da Velocidade e Pulsagio (10°)

1. Introdugao: Micro 1 - 30 Setembro a 5 Outubro 2019

Comecou a primeira época desportiva 2019/2020 para a equipa de competicdo

de Masters de natagao pura.

Neste primeiro microciclo, que designamos de introdutério/gradual pretendeu-se
desenvolver as competéncias aerdbicas nos atletas, observamos e analisamos cada
atleta, adaptar os treinos as necessidades de cada um. Treinos relativamente curtos em
tempo e volume para conhecer as suas capacidades. Criar e desenvolver as diferentes

adaptagoes fisioldgicas proprias do meio aquatico destes atletas.
2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Todos os atletas cumpriram os objetivos propostos, sendo que estes eram
relativamente faceis de atingir, inicio da primeira semana de treino. Trabalho de aerdbio
base (A1), mais treino de técnica e introducdo de algumas séries de 50m com controlo

do tempo de saida.

Objetivos Planeados Objetivos Atingidos

Nao Parcial Sim

Treino Técnico: Crol - Costas X

Trabalho (W): Aerdbio Base (Al); Volume treino X

W de velocidade: Cumprir séries com tempo de saida 4x X




IMPLEMENTACAO E INTERVENCAO EM MASTERS DE NATACAO PURA

3. Analise da Intervencgdo Pedagoégica
(Dimensao: Instrugdo; Gestao; Clima; Disciplina)

Sendo o primeiro microciclo, houve a apresentagdo da equipa técnica e uma
pequena palestra com os atletas sobre como iriam ser os treinos, as possibilidades de
utilizacdo da piscina por parte deste grupo de Masters. Os objetivos da instituicao, os

objetivos da equipa técnica e também quais os objetivos ou expetativas de cada atleta.

Neste M-1: A preocupacdo principal foi iniciar logo correcdo das técnicas de

nado, fator importante no desenvolvimento de um nadador.

Rama (2016) entende que técnica € o modo mais eficiente de realizar um
determinado movimento ou uma agao motora, tendo em consideragao 0S recursos
biomecénicos do atleta, assegurando a maior seguranga, precisdo, com menor custo

energético na consecucdo de um objetivo previsto.
Nao exagerar nos feedbacks, mas orientar e corrigir com outros exercicios.
4. Conclusao e Estratégias de Melhoria da Intervencgao

Neste primeiro microciclo gradual, pretendemos e temos como objetivo preparar
o organismo para o trabalho mais intenso. Caracteriza-se por um baixo nivel de
intensidade, com primazia para o treino aerdbio de base e técnico. Introdugdao de
algumas séries de 25 e 50 metros, com tempo de saida definido. Em baixo uma das

tabelas guia no planeamento das U.T. — Unidades de Treino

| AR Aquemmentmo e 1891
Recuperacao
I Al Capacidade 2224
aerobia
1l A2 EEML 25-28
Poténcia
v A3 . 28-31
aerobia
v LM Toliera.nma 314/
Lactica
Vi AML Acumulaggo Méx
lactica maxima
Vil Sprint Velocidade

ESDRM - Mestrado em Desporto - Especializagao em Treino Desportivo
265



Microciclo 2

s T Q Q s s Total  |Percentagem
Al 1200 900 1250 3450 65,71%
A2 500 500 1000
Ad ] 0,00%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
VEL 400 400 800
Volume 1300 0 1300 0 1650 0 5250 100,00%

23Feira: Aerdbio Base AZ2-W Técnico de Velocidade (BB - Barbatanas)
43Feira: Aerobio Base +Velocidade
BaFeira: Aerobio Base +Velocidade
| Relatério Semanal Microciclo 2 - 7 a 12 Qutubro 2019 _I
M2 de sessies realizadas neste microciclo foram 3, atendendo ao inicio da época.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 5250m, sendo a média didria de 1750m
Al -3450m : 65,71%

A2 -1000m : 19,05%

VEL - 800m : 15,24%

Trabalho (W) predominante Aerobio de Base em todas as Técnicas.

Aumento progressivo do Volume

1. Introducao

Neste microciclo mantivemos o trabalho aerdbio de base em todas as técnicas,
aumento progressivo do volume total de metros e consequentemente a média diaria de
metros, com intensidades maioritariamente em A1/A0 (Ver quadro anterior). Mais

trabalho de velocidade, utilizagdo de pranchas e barbatanas.

Microciclo gradual de preparagao do organismo para um trabalho mais intenso
no futuro, tivemos neste M-2 trés unidades de treino, com um volume de 5250m e uma

média de 1750 metros por sessao.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Objetivos Planeados Objetivos Atingidos

N3o Parcial Sim

W Aerdbio Base (Al): Volume total X
W Aerdbio Resisténcia (A2): Volume segmentar cumprido X
W Técnico Velocidade com Barbatanas X
Treino Técnico de Crol X

Aumento progressivo do volume X




Todos os atletas atingiram os objetivos do trabalho técnico de crol, assim como o
volume total aerdbico proposto, em relacdo ao trabalho com barbatanas, um dos atletas

ndo pode usar devido a Artroses significativas nos tornozelos e dedos dos pés.
3. Anadlise da Intervencao Pedagdgica
(Dimensao: Instrucdo; Gestao; Clima; Disciplina)

No inicio do treino, a medida que os atletas vdo chegando vou aproveitando para
explicar alguns pontos do treino individualmente. Transmito uma primeira tarefa de
aguecimento que serve de apoio para uniformizar o inicio do treino propriamente dito.
Isto porque existe a dificuldade de ter todos os atletas a mesma hora, por razoes

laborais e familiares temos uma margem de chegada ao treino de 15 minutos.

Tenho necessidade de explicar mais em pormenor cada tarefa ou linha de treino,
isto porque nesta fase tdo inicial pretendo que todos compreendam quais sao os

objetivos a desenvolver, como a técnica ou a resisténcia.

Assim como no final de cada exercicio perceber se todos se sentem bem, qual foi
a sua maior dificuldade ou se ndo acharam dificil ou exigente. No entanto reforco

constantemente um feedback positivo ou incentivador

4. Conclusdo e Estratégias de Melhoria da Intervencgdo

Para melhorar ou facilitar as proximas utilizacGes das barbatanas, é necessario
saber e registar o niumero do tamanho das barbatanas de cada atleta, para ser mais

rapido a sua utilizagdo. Assim para as proximas aulas ja tenho o registo de cada atleta.



Microciclo 3

5 T Q 8] 5 Total |Percentagem
Al 1400 1200 1300 3900 69,03%
A2 400 700 250 1350
A3 0 0,00%
PA ] 0,00%
TL 0 0,00%
PL ] 0,00%
WEL 400 400
Volume| 1800 0 1900 0 1950 5650 100,00%

28Feira: Aerdbio Base + W: Técnica de Estilos Prancha

43Feira: Aerobio Base + Capacidade Aerdbia em Mariposa
B2Feira: Aerobio Base + CA: Pul. (22-24) A2 + Velocidade

Barbat. + Prancha

| | Relatério Semanal

Microciclo 3 - 14 a 15 Outubro 2019

2 de sessbes realizadas neste microciclo foram 3, atendendo ao inicio da época.
0 Volume total de metros realizado nesta semana: 5650m, sendo a média didria de 1900m

Al - 3900m : 69,03%
AZ-1350m: 23,89%
VEL - 400m : 7,08%

W: Predominante Aerdbio + W dentro da Capacidade aerdbica (A2), Pulsacio em 10°.

Técnica de Mariposa e alguma velocidade

1. Introducao

Continua o aumento do volume semanal,
especifico dentro da capacidade aerdbia - A2, explicacdo sobre a utilizacdo da pulsacgado
para ajudar no controlo do treino, homeadamente para verificar a resposta de cada
atleta ao momento de treino. Neste caso, verificar a pulsagdao no pescogo durante 10”.
Apoio no quadro exposto mais a baixo, no cumprimento do objetivo de treino e

associagdo ao enquadramento energético.

Microciclo de Desenvolvimento com o objetivo de uma maior adaptacgao

fisiolégica onde foram realizadas 3 sessdes de treino, num total de 5650 metros onde a

média por unidade de treino foi 1900 metros.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

alguma velocidade e trabalho

Objetivos Planeados

Objetivos Atingidos

Nao

Parcial Sim

W Técnica de estilos

X

Capacidade Aerdbica (A2):

X

Velocidade: Séries com tempo de saida




Neste microciclo nem todos cumpriram os objetivos planeados, isto devido a
alguma precipitagdo da minha parte em relagdo ao trabalho em estilos, pois existem
alguns atletas que por motivos de salde ndo podem fazer brugos ou mariposa. Assim
ficou registado as limitacGes destes atletas. Em relacdo a Zona de Intensidade A2 -
Capacidade aerdbica: registei também algumas dificuldades mas que a seu tempo

podem ser resolvidas.

3. Anadlise da Intervencao Pedagdgica
(Dimensao: Instrucdo; Gestdo; Clima; Disciplina)

Mantive o reforgo positivo e as explicagdes mais pormenorizadas dos exercicios,
tenho também procurado uma posicdo ou posicionamento que me permita observar

toda a area de treino ou o maior nimero de atletas.

4, Conclusao e Estratégias de Melhoria da Intervencao

No ultimo treino deste microciclo pedi a opinido de cada um sobre estas duas
semanas iniciais e algumas sugestdes dos atletas, ndo houve sugestdes mas todos

estdao bastante satisfeitos.

Tenho de ter em atencdo que o grupo de trabalho tem algumas limitagoes fisicas
resultantes da propria idade de alguns dos atletas, assim vou iniciar uma revisdo de
literatura sobre o treino de masters ou o treino de nadadores mais velhos, as suas

limitagOes ou formas de atenuar as suas dificuldades.



Microciclo 4
5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1100 1200 1300 3600 53,33%
A2-CA 400 600 400 1400
A3 700 400 1100 16,30%
PA 0 0,00%
TL:P. +31 450 450 6,67%
PL 0 0,00%
VEL 200 200
Volume 2200 0 2250 0 2300 0 6750 100,00%
23Feira: Aerobio Base, A3: Limiar Pul.(25-28) + Técnica Estilos Prancha grande
48Feira: Capacidade Aerdbia (CA): Pul. (22-24), + Tolerdncia Lactica (TL)  Prancha grande
62Feira: W Aerdbio Base + Limiar Anaerdbio (A3} e Velocidade. Barbat. + Prancha
| Relatorio Semanal Microciclo 4 - 21 a 26 Outubro 2015 1

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 6750m, sendo a média didria de 2250m
Al - 3600m : 53,33%

A2 - 1400m : 20,74%

A3 - 1100m : 16,30%

TL - 450m : 6,67%

WEL - 200m : 2,96%

Aumento do W Técnico Individualizado

Aumento do Volume de W Aerdbio e Limiar Anaerobio

1. Introducao

No quarto microciclo, manteve-se a tendéncia de aumento do volume de treino,
como podemos verificar facilmente no registo semanal, com primazia da zona
metabdlica Al. Continuacdo da utilizacdo da pulsacdo no controlo de esforco do atleta.

Houve ainda espaco para trabalho de Velocidade e Tolerancia lactica.

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

Objetivos Planeados Objetivos Atingidos

Nao Parcial Sim




3. Analise da Intervencgdo Pedagodgica

(Dimensao: Instrucdo; Gestao; Clima; Disciplina)

4, Conclusao e Estratégias de Melhoria da Intervencao

Microciclo 5

5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1200 1300 1750 4250 63,43%
A2 800 800
A3 - CA 600 300 900 13,43%
PA 0 0,00%
TL 450 450 B,72%
PL 0 0,00%
VEL 200 100 300
Volume 2200 0 2350 0 2150 0 6700 100,00%

28Feira: W Velocidade Técnica + Aerdbia Base a Brugos Prancha

43Feira: W Capacidade Aerdbia ... Tolerancia Lactica Prancha e BB.

62Feira: Aerobio de Base W de Velocidade Maxima Estilo 1 (Principal)  Prancha

Relatorio Semanal Microciclo 5 - 28 a 2 Novembro 2019
N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.
0 Volume total de metros realizado nesta semana: 6700m, sendo a média didria de 2250m
Al -4250m : 63,43%
A2 - B0Om : 11,94%
A3 -900m :13,43%
TL- 450m : 6,72%
VEL- 300m : 4,48%
Treino sub-aquatico nas saidas em Costas (3 e 5 batimentos).
Continuacdo do W realizado a nivel Aerdbio e Anaerdbio
Aumento gradual do Volume de trabalho Anaerdbio
Inicio da preparagdo para cargas mais elevadas

Relativamente ao microciclo 5, o volume manteve-se bastante elevado, com uma
distribuicdo nas zonas metabdlicas mais variada ao longo das sessdes de treino
semanal, embora se verifique ainda uma maior incidéncia na zona Al. Trabalho de
velocidade assim como também da tolerancia latica. Treino técnico especifico de costas

(Subaquatico nas partidas).



Com este treino caracteristico da preparacdao geral podemos reparar em tarefas
de baixo esforco e intensidade, caracteriza-se sobretudo pelo desenvolvimento da
capacidade aerdbia e apenas se notam tarefas em Al e A2 e com um volume ja

consideravel.

Microciclo 6
5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem

Al 1350 1000 1400 3750 57,60%
A2 400 850 600 1850

A3 0 0,00%
PA 0 0,00%

TL 0 0,00%
PL- ALMax 200 200 3,08%
VEL 350 350 700

Volume 2100 0 2200 0 2200 0 6500 100,00%

28Feira:Aerdbio Base, W Velocidade Maxima + Técnica
42Feira: W Aerobio Base em Brugos {ou E1) + Velocidade
62Feira: W Aerdbio Base: Costas + Poténcia Lactica (Acumulacdo Lactica) Prancha

Relatorio Semanal Microciclo 6 - 4 a 8 Novembro 2019 _|
M2 de sessOes realizadas neste microciclo foram 3.
0O Volume total de metros nesta semana foi de 6500m, sendo a média didria de 2150m
Al - 3750m : 57,69%
A2 - 1850m : 28,46%
PL- 200m : 3,08%
VEL - 700m : 10,77%
Verificagdo e controlo da Pulsagdo, nas séries de 25m de Pr. Tempo »

Continuagdo e manutengdo do W realizado a nivel Aerdbio
Aumento do Volume de trabalho Anaerdbio
Mo intrevalo entre as séries de Velocidade: Controlo Pulsacido

No segundo mesociclo mantemos ainda nos dois primeiros microciclos a
continuacdo da Preparacdo Geral, aumentando os volumes de treinos e ja se realizam
tarefas mais Anaerdbias. No ultimo microciclo deste mesociclo, temos a participacdo na

primeira prova da época.



Microciclo 7

s T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 200 1000 1000 200 3600 38,71%
A2 800 400 400 1000 1700
A3 -CA 800 750 600 12000 3350 36,02%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
VEL 350 300 650
Volume| 2400 0 2150 0 2350 2400 9300 100,00%

2%Feira: W Aerdbio Base: Ee M + Limiar (A3) Prancha

42Feira: W Aerdbio Base L (Crol) + Limiar (A3)
62Feira:W Aerdbio Base +Velocidade,Tr. Técnico Brugos ou EL
Sabado: Capacidade A. Méx. (Pul.25-28)+ Velocidade Max.Estilos Prancha

| | Relatério Semanal Microciclo 7 - 11 a 16 Novembro 2019

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 4.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 9300m, sendo a média de 2300m
Al-3600m : 38,71%

A2 -1700m : 18,28%

A3 -3350m : 36,02%

VEL - 650m : 6,99%

Controlo da Capacidade Aerdbia Maxima ou Limiar (Pul. 25-28)
Aumento do Volume de trabalho Aerdbio

W Técnico com algumas séries 25m em velocidade maxima.

Execucdo de séries de 50m com tempo fixo de saida, em fungdo da idade.
Mesta semana mais sesstes de treino e maior intensidade no trabalho
Mais de 1000 m em trabalho diario no limiar (A3-EEML) em Pul. 25-28

1. Introducao

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

3. Analise da Intervencgdao Pedagodgica

(Dimensao: Instrucdo; Gestdo; Clima; Disciplina)

4. Conclusdo e Estratégias de Melhoria da Intervencgdo



Microciclo 8

s T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 300 1000 1000 900] 3400 50,37%
A2 200 700 600] 1500
A3 0 0,00%
PA 400 400 5,93%
TL 0 0,00%
PL 300 350 650 9,63%
VEL 200 300 300 800
Volume 1200 0 1700 0 1700 2150 6750 100,00%

23Feira: W Velocidade em Mariposa + Poténcia Lactica (AML) Mariposa
43Feira: Treino de Base Aerdbio em crol + W Técnico de viragens

63Feira: W Poténcia Aerdbia + Velocidade Prancha Grande
Sabado: Manha: W Aerdbio Base + Poténcia Lactica + Velocidade Ce L
| Relatério Semanal Microciclo 8 - 8 a 23 Novembro 2019

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 4.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 6750m, sendo a média diaria de 1600m
Al - 3400m : 50,37%

A2 -1500m :22,22%

PA - 400m: 5,93%

PL- 650m :9,63%

WVEL- 800m : 11,85%

W: Partidas mais nado de 12,5m em todos os Estilos.
Recuperagdo do Volume de trabalho Aerdbio

W: PL - Controlo da Pulsagdo em fungdo do Escaldo de Masters.
Treino técnico das viragens em todos os Estilos

Algumas séries em Velocidade maxima: Partida e apenas 12,5m

1. Introducao

2. Objetivos Planeados VS Objetivos Atingidos

3. Analise da Intervencgdo Pedagodgica

(Dimensao: Instrucdo; Gestdo; Clima; Disciplina)

4. Conclusdo e Estratégias de Melhoria da Intervencgdo



Microciclo 9

5 T Q. Q. 5 5 Total |Percentagem
Al 1000 800 1000 2800 68,29%
A2 200 300 500
A3 400 400 9,76%
PA 400 400 9,76%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
VEL o
Volume 1400 0 1400 1300 0 0 4100 100,00%

22Feira: W na Poténcia Aerdbia (A3) Pulsagdo em 10' (28-31) Adaptada
48Feira: Al Aerdbio Base e Ligeiro Limiar (A3)

58Feira: Preparagdo da prova

Sabado:  PROVA

Relatério Semanal Microcicle 9 - 25 a 30 Novembro 2019

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 4100m, sendo a média didria de 1350m
Al - 2800m : 68,29%

A2 - 6000m : 12,20%

A3 -400m : 9,76%

PA - 400m: 9,76%

Treino Partidas + 15m nado

Torneio - Participacdo de alguns atletas

Trabalho: Poténcia Aerdbia (A32) Pul. em 10' (28-31), adaptada Masters

Algumas séries de 50m a ritmo de prova de 100m



Microciclo 10

s T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1100 500 J00 2300 41,82%
A2 400 600 400 1400
A3 0 0,00%
PA 1000 1000 18,18%
TL 0 0,00%
PL 400 400 7,.27%
WVEL 400 400
Volume 1500 0 1900 0 2100 5500 100,00%

28Feira: Recuperagdo Pos-Prova

d3Feira: W Poténcia Lactica + Velocidade M Pranchas

B2Feira: Poténcia Aerdbia Prancha + BB.

Relatorio Semanal Microciclo 10 - 2 a 7 Dezembro 2019 I

M2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 5500m, sendo a média diaria de 1300m

Al-2300m :41,82%
A2 - 1400m : 25,45%
PA - 1000m: 18,18%
PL-400m:7,27%
VEL- 700m : 7,27%

Reunido - Palestra sobre a prova e 12 participacdo deste grupo de Masters

Treino técnico em velocidade maxima - distdncia 12,5m
Continuagdo do treino da PA - Poténcia Aerdbia

Introdugdo de W de velocidade e AML - Acumulacdo Lactica Maxima



Microciclo 11

s T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1500 800 1100 00| 3500 44,32%
A2 200 200
A3 700 700 7,95%
PA 800 800 a800] 2400 27,27%
TL 800 800 9,09%
PL 0 0,00%
VEL 400 400 800
Volume 2300 0 2100 0 2300 2100 8300 100,00%

28Feira: W Aerdbia Base + (PA)- Poténcia Aerdbia: Pul. (28-31) Pranchas

43Feira: Velocidade Costas + Limiar Brugos e Crol (A3)
peFeira: W Velocidade Brugos + Poténcia Aerdbia em Mariposa
Sdbado:Poténcia Aerdbia: Pul. (28-31)+ Tolerdncia Lactica (Pul. »31)

Relatério Semanal Microcicle 11 - 9 a 14 Dezembro 2019

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 4.

O Volume total de metros realizado nesta semana: 8800m, sendo a média didria de 2200m
Al-3900m : 44,32%

A2 -200m : 2,27%

A3 - 700m : 7,95%

PA - 2400m: 27,27%

TL- 800m : 9,09%

WEL - 800m : 9,09%

Trabalho da Poténcia Aerobia com RA - Recuperacdo ativa
Trabalho de velocidade forte e max. » 12,5m

0 treino de sabado do M11 foi bastante intenso.



Microciclo 12

5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem

Al 1100 950 1300 1400 4750 56,21%

A2 300 300 600 1200

A3 0 0,00%

PA 500 900 1400 16,57%

TL 1] 0,00%

PL 300 300 9.47%

VEL 100 200 300

Volume 2000 0 2050 0 2200 2200 8450 100,00%
22Feira: W Regeneragdo + Poténcia Aerdbia e Velocidade
43Feira: Poténcia Lactica e Base Estilos Pranchas
62Feira: W Poténcia Aerdbia Pranchas + Barbatanas
Sabado: Velocidade e W Aerdbio Pranchas

Relatdrio Semanal Microciclo 12 - 16 a 21 Dezembro 2019 I

N2 de sessbes realizadas neste microciclo foram 4.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 8450m, sendo a média didria de 2100m
Al -4750m : 56,21%

A2 - 1200m : 14,20%

PA - 1400m: 16,57%

PL- 800m : 9,47%

WVEL - 300m : 3,55%

Recuperacdo ativa (Regeneracdo)

Trabalho intenso de pernas Estilos

Mais treino com barbatanas, Velocidade e maior volume aerabio
Treino de chegadas 10'



Microciclo 13

5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 900 900 1300 3100 48,44%
A2 600 600 1200
A3 NATAL 500 500 7,81%
PA 800 600 9,38%
TL 0 0,00%
PL 1] 0,00%
VEL 300 200 00| 1000
Volume 1800 0 0 0 2200 2400 6400 100,00%

23Feira: Aerabio Base, Velocidade, W de Partidas
48Feira: NATAL

62Feira: Velocidade + saidas subaguaticas Barbatanas
Sabado: Poténcia Aerdbia e velocidade Barbatanas
Relatério Semanal Microciclo 13 - 23 a 28 Dezembro 2019 !

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 2.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 6400m, sendo a média didria de 2100m
Al-3100m : 48,44%

A2 -1200m : 18,75%

A3 -500m : 7,.81€

PA - 600m: 9,38%

VEL - 300m : 15,63%

Treino técnico de crol ou Estilo 1, com verificagdo e controlo da Pulsacéo
Treino de partidas, viragens e saidas subaquaticas

Recuperagdo das mini férias

Treino da velocidade maxima em 50m, com recuperacdo total e RA

Microciclo 14
5 T 8] Q 5 5 Total |Percentagem
Al 200 950( 1750 42,17%
A2 1100 400 1500
A3 Férias |Férias |Férias 750 750 18,07%
PA 0,00%
TL ] 0,00%
PL 0 0,00%
VEL 150 150
Volume 0 0 0 0 1900 2250 4150 100,00%
43Feira: Férias
58Feira:
G2Feira: W Recuperacio Aerdbio Base Prancha e BB.
Sabado: W Limiar Anaerdbio, velocidade maxima em dois estilos Prancha e BB.
Relatério Semanal Microciclo 14 - 2 a 4 Janeiro 2020 |

N2 de sesstes realizadas neste microciclo foram 2.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 4150m, sendo a média didria de 2100m
Al-1750m :42,17%

A2 -1500m : 36,14%

A3 -750m :18,07%

VEL- 150m : 3,61%

Recuperagdo ativa - Manutenc¢do do Limiar

Adaptacdo ao ritmo de competicdo mas com distancias curtas



Microciclo 15

5 T Q Q 5 Total |Percentagem
Al 950 1200 1450 12001 4800 66,21%
A2 900 150 1050
A3 0 0,00%
PA 0 0,00%
TL 600 300 900 12,41%
PL 200 200 2,76%
VEL 300 300
Volume 1850 0 2100 0 1800 1500 7250 100,00%

28Feira: Tr. Velocidade Maxima + Tolerdncia Lactica

42Feira: Aerobio Base + Preparagdo OPEN BE.

62Feira: Poténcia Lactica + Manutengdo Base e Limiar Prancha + BB

Sabado: Tolerncia Lactica + rittmo de 100m

Relatario Semanal

Microcicleo 15 - 6 a 11 Janeiro 2020 |

N2 de sesstes realizadas neste microciclo foram 4.
0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 7250m, sendo a média didria de 1800m

Al - 4800m : 66,21%
AZ-1050m : 14,48%
TL-900m : 12,41%
PL- 200m : 2,76%
VEL- 300m : 4,14%

Aerdbio Base + Manutencio

Adaptacdo ao ritmo de competicdo
Treino Pr. com barbatanas e viragens.

Preparacdo da Prova Importante - Nacional



Microciclo 16
5 T a a 5 5 Total |Percentagem

Al 1050 1150 2200 84,62%

A2 ]

A3 0 0,00%

PA 0 0,00%

TL 400 400 15,38%

PL ] 0,00%

VEL 1]

Volume 1450 0 1150 0 0 0 2600 100,00%
28Feira: Tolerdncia Lactica, ritmo de prova (12,5m) Prancha
42Feira: W Aerdbio Base - Recuperagdo e preparagdo para a Prova
38Feira:

628Feira: PROVA
Sdbado: PROVA
Relatario Semanal Microciclo 16 - 13 a 18 Janeiro 2020 |
N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 2.
0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 2600m, sendo a média didria de 1300m
Al-2200m : 84,62%
TL- 400m : 15,38%
PL- 800m : 2,68%
Continuacdo e manutengdo do W realizado a nivel Aerdbio
Preparagdo para a prova no proximo fim-de-semana

Microciclo 17
s T Q Q s s Total |Percentagem
Al 900 1300 1200 3400 64,15%
A2 400 400
A3 0 0,00%
PA 500 500 9,43%
TL 400 400 7.55%
PL 0 0,00%
VEL 200 400 600
Volume 1500 0 1700 0 2100 0 5300 100,00%
2%Feira: W Aerdbio Base + Velocidade Max. Barbatanas
43Feira: Velocidade Resistente, Recuperagio Pranchas
62Feira: Tolerdncia lactica, Poténcia Aerdbia Pranchas
| Relatério Semanal Microciclo 17 - 20 a 25 Janeiro 2020 |

M2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 5300m, sendo a média didria de 1800m
Al - 3400m : 64,15%

A2 - A00m : 7,55%

PA - 500m: 9,43%

TL- 400m : 7,55%

VEL- 600m : 11,32%

Recuperagdo e Aumento Capacidade Aerdbia

Treino da velocidade resistente, com recuperacio total e RA

W de Séries de 50m com tempo fixo de saida.



Microciclo 18

5 T o] o] 5 5 Total |Percentagem

Al 950 900 1900 13000 5050 65,58%

A2 700 200 900

A3Z - EEML 750 400 1150 14,94%

PA 400 400 5,19%

TL 0 0,00%

PL ] 0,00%

VEL 100 100 200

Volume 1750 0 1850 0 2300 1800 7700 100,00%
25Feira: W da Velocidade + Preparagdo da Prova Pranchas
42Feira: Tr. Limiar Anaerdbio Prancha + BB.
63Feira: Aerdbio Base + Limiar.
Sabado : Velocidade Maxima + Poténcia Aerdbia Pranchas

Relatério Semanal Microciclo 18 - 27 a 1 Fevereiro 2020

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 4.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 7700m, sendo a média didria de 1850m
Al - 5050m : 65,58%

A2 -900m : 11,69%

A3 - 1150m : 14,94%

PA - 400m: 5,19%

VEL - 100m : 2,60%

Velocidade e Recuperacdo, treino em dois estilos

Aumento do trabalho no Limiar Anaerdbico (Pul. 25-28)

5éries de 25m, em nado e em trabalho de pernas com controlo da Pul.
Utilizag3o de Barbatanas para corregio de batimento

Aumento do volume semanal, intensidade dentro da média

Tempo de Saida (TS) - Definido por atleta (DPA)

Aumento do trabalho técnico de Bracos (Br}

[ | | el L |



Microciclo 19

5 T Q Q 5 Total |Percentagem
Al 1200 1000 1000 3200 78,05%
A2 200 200
A3 400 400 9,76%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
WEL 300 300
Volume 1500 0 1600 0 1000 0 4100 100,00%

228Feira: W Aerdbio Base E1 +Velocidade Técnica em 15m ¢f Salto
43Feira: W Aerdbio de Base + Ligeiro Limiar + Tr. Viragens
62Feira; Adaptagao a Prova

Relatério Semanal

Microciclo 19 - 3 a 7 Fevereiro 2020 |

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana foi de 4100m, sendo a média didria de 1400m
Al-3200m : 78,05%

AZ-200m :4,88%
A3 -400m :9,76%

VEL - 300m : 7,32%

Mais séries de velocidade, com partida e nado de apenas 15m.

W Resisténcia Aerdbia de Base, adaptacdo a Prova
Alguns Drills para corrigir ou alongar bracada

Séries de 50m com DPA, atengdo s viragens
Preparagdo para a prova, treino em DPA

Microciclo 20

5 Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1400 1600 1450 4450 76,07%
A2 400 400
AZ ] 0,00%
PA 400 400 6,84%
TL ] 0,00%
PL ] 0,00%
VEL 600 600
Volume 2000 0 2000 0 1850 0 L850 100,00%

28Feira: W Aerdbio Regeneracio + Velocidade Técnica

43Feira: W Capacidade Aerobia de Base

G2Feira: Ritmo de competicdo 200m

Prancha + Barbat.

Relatorio Semanal

Microciclo 20 - 10 a 15 Fevereiro 2020

M2 de sessbes realizadas neste microciclo foram 3.
O Volume total de metros realizado nesta semana: 5850m, sendo a média didria de 1950m
Al - A450m : 76,07%

A2 -400m : 6,84%
PA - 400m: 6,84%
VEL - 600m : 10,26%

Recuperagido e regeneragdo da Capacidade Aerdbia (Al e A2: Pul 18 -24)

W Poténcia Lictica e Resisténcia Aerdbia de Base

Diferentes formas de velocidade. Forte e fraco
Mais Séries de 50m em DPA



Microciclo 21

5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1100 1600 1200) 4000 73,39%
A2 400 400
A3 400 400 7,30%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 550 550 10,09%
VEL 100 100
Volume 0 0 1900 0 1700 1850 LA50 100,00%

42Feira: W Aerobio Base + Manutencdo do limiar

62Feira: W Velocidade Max. + Aerdbio Base ( Saidas e viragens) Pranchas

Sabado : Pot&ncia Lactica: ritmo de competicio de 100m Pranchas

Relatdrio Semanal Microciclo 21 - 17 a 22 Fevereiro 2020

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 5450m, sendo a média didria de 1300m
Al -4000m : 72,39%

AZ-400m : 7,34%

A3 - 1600m : 7,34%

PL - 550m : 10,09%

WEL - 100m = 1,83%

Aumento do volume de treino com barbatanas

Continuacdo do trabalho da Resisténcia Aerobia de Base

Mais séries de 50m em DPA e progressivas.

Treino de controlo das saidas e viragens

Poténcia Lactica: ritmo de competicio de 100m, 2/3 da distancia
Treino técnico especifico em L ow E1




Microciclo 22
s T Q Q S s Total  |Percentagem

Al 1000 1300 1450 8200| 4550 59,48%

A2 200 300 400 1500

A3 200 800 10,46%

PA o 0,00%

TL 400 400 5,23%

PL 400 400 5,23%

VEL ]

Volume 1800 0 2000 0 1850 2000 7650 100,00%
28Feira: W Aerdhbio Base Estilos + Manutengio Pranchas
43Feira: W Velocidade Resistente ou PL. Pranchas
62Feira: Tolerdncia lactica , ritmo especifico de prova Pranchas
Sabado : Base Aerdbia + Limiar Prancha e BB.

Relatério Semanal Microciclo 22 - 24 a 29 Fevereiro 2020

M2 de sessbes realizadas neste microciclo foram 4.

O Volume total de metros realizado nesta semana: 7650m, sendo a média didria de 1900m
Al - 4550m : 59,48%

A2-1500m : 19,61%

A3 - 300m : 10,46%

TL- 400m : 5,23%

PL-400m : 5,23%

Recuperagdo e Aumento Capacidade Aerobia

W Poténcia Lictica ou velocidade Resistente

Mais séries de 50m com TS em DPA

Aumento do treino com ritmos de prova, em 2/3 e 1/3 da distancia real
Aumento do volume e das sessdes de treino semanal

Treino com barbatanas e mais metros em bragos E1 e E2



Macrociclo 2 (Margo a Julho)

Microciclo 23

s T Q Q s s Total |Percentagem
Al a00 1000 1200 3000 65,22%
A2 400 200 600
A3 1] 0,00%
PA 400 400 8,70%
TL 1] 0,00%
PL 400 400 8,70%
VEL 200 200
Volume 1600 0 1600 0 1400 0 4600 100,00%

28Feira: W Aerdbio Base + Poténcia Aerdbia Base + Partidas

32Feira:

43Feira: Aerdbio de Base +Velocidade em ritmo de prova + PL

52Feira:

G2Feira: Preparacdo para a prova Pranchas
| Relatdrio Semanal Microciclo 23 - 2 a 7 Margo 2020

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 3.

0 Volume total de metros realizado nesta semana: 4600m, sendo a média didria de 1550m
Al - 3000m : 65,22%

A2 - 600m : 13,04%

PA - 400m: 8,70%

PL - 400m : 8,70%

WEL - 200 = 4,35%

Séries de 50m em DPA - Estilos

Trabalho de ritmos especificos em diferentes distancias
Treino de crol e E1, progressivo com TS » DPA
Preparagdo para a prova em Sines



Microciclo 24

5 T Q Q 5 5 Total |Percentagem
Al 1600 1600 100,00%
A2 Covid-19 ]
A3 0 0,00%
PA 0 0,00%
TL 0 0,00%
PL 0 0,00%
VEL ]
Volume 1600 0 0 0 0 0 1600 100,00%

23Feira: W Aerdbio Base

32Feira:

43Feira: COVID-19 Confinamento !

53Feira:

BaFeira:

Relatorio Semanal Microcicle 24 - 9 a 14 Margo 2020

N2 de sessdes realizadas neste microciclo foram 1.
0 Volume total de metros realizado nesta semana... 1600m, sendo a média didria de 1600m

Al -1600m : 100%



Anexo 11 - Autorizacao de Recolha de Imagens

i Gidos
OBID 'S @ Criativa.,
ATIVO ORIDOS Equipa de Competigdo Obidos Criativa

........

Autorizacdo de Recolha de Imagens para Relatdrio de Estagio — Atletas Masters

B Ll e as savsmssarmsnsns sasare sb sasssvasn sessansns esesas ne sasabes o messss bus arasn ber Bt arRnReRanann , portador de B.L/C.C.
M2 e e sersne e rnassas e en s nmrnane s , autorizo a recolha e divulgacio de imagens
(Fotografia e/ou Video) minhas, nas piscinas Municipais de Obidos, para efeitos de
estudo ou divulgacdo, num Relatdrio de Estigio — Mestrado em Desporto, com
especializagdo em treino Desportivo.

Bt R 1 S [ L (O
; Sbidos
OBID 'S @ ) . o Criativa.,,
ATIVO ompos  Equipa de Competigdo Obidos Criativa

Autorizacdo de Recolha de Imagens para Relatorio de Estagio — Atletas Masters

B L e an savsmssssmsnsns sasare sbesasssvasn sessansns sesesas os sasabes o messss vus asasn susmasarmsnsmasane , portador de B.L/C.C.
M1 ettt e e s s s , autorizo a recolha e divulgagdo de imagens
(Fotografia e/ou Video) minhas, nas piscinas Municipais de Obidos, para efeitos de
estudo ou divulgagdo, num Relatdrio de Estigio — Mestrado em Desporto, com
especializagdo em treino Desportivo.
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