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RESUMO

O presente documento é apresentado para a obtencéo do grau de Mestre em Treino
Desportivo, variante natacdo, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior. Relata as
atividades desenvolvidas durante a época desportiva 2019/2020, como treinadora principal
da equipa do Clube Desportivo Escolar de Agua de Pau, que englobam o planeamento da
época, 0 acompanhamento dos atletas em momentos competitivos e a organizacao/gestao
da equipa. Inclui um estudo intitulado “A influéncia do batimento de pernas no tempo de
partida (15m) em nadadores juvenis e infantis”, realizado com uma amostra de dez atletas,
cinco infantis e cinco juvenis. Para a sua operacionalizacdo recolheram-se imagens de
percursos de 25m concretizados nas diferentes condi¢des de excusséo para posterior
analise com o software Kinovea. Os dados da amostra foram estatisticamente tratados
através dos programas Microsoft Excel e SPSS (verséo 26.0). Encontraram-se diferencas
estatisticamente significativas entre categorias nas variaveis ti, 3, U1s 3, ta s, tins, tis 7 €Vis 7.
O tp apresentou diferencas significativas entre categorias quando os atletas executam 7
batimentos de pernas. O tp dos atletas juvenis sofreu alteracdes significativas entre os trés
diferentes nimeros de batimentos de perna utilizados, mais evidentes entre a utilizacdo de
3 e 7 batimentos. Neste escaldo, o tp evolui negativamente a medida que se aumenta o
numero de pernadas. No que concerne aos atletas infantis, ndo se detetou a existéncia de
diferencas na utilizacdo de diferente nimero de batimentos. O modelo de regresséao linear
multipla encontrado que permitiu identificar as variaveis tn e tin como preditores
significativos do tp é tp = 0,921 + 1,275tn + 0,955 tin. Este modelo permite afirmar que
95% da variabilidade do tp é explicado pelas variaveis independentes presentes. Sugere-
se 0 aumento do tin e consequente diminuicdo do tn para permitir a otimizacéo do tp. Ainda
gue se deva treinar os nadadores para esta otimizagdo, recomenda-se ter em conta a
individualidade e as particularidades de cada atleta na preparacgéo estratégica de modo a

potenciar os momentos competitivos.

Palavras-Chave: natacéo, treino, tempo de partida
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ABSTRACT

The present document is presented to obtain the Master's degree in Sports Training,
(swimming) from the ESDRM. It reports the activities developed during the 2019/2020
sports season, as the head coach of the Clube de Desportivo Escolar de Agua de Pau
team, including the planning of the season, the accompaniment of athletes in competitive
moments and the organization / management of the team. It includes a study entitled “The
influence of kicking on the starting time (tp - 15m) in juvenile and infant swimmers”, carried
out with a sample of ten athletes, five infants and five juveniles. For its operationalization,
images of 25m paths were taken, made in different conditions, for later analysis with the
Kinovea software. The sample data were statistically treated using Microsoft Excel and
SPSS (version 26.0). Statistically significant differences were found between categories in
the variables tin 3, V15 3, ta s, tins, tis 7 and vis 7. The tp showed significant differences
between categories when athletes perform 7 kicking. The tp of juvenile athletes has
significant changes while using three different numbers of used leg beats, most evident
between the use of 3 and 7 beats. In this step, st evolves negatively as the number of kicks
increases. Regarding infantis there were no differences in the use of a different number of
beats. The multiple linear regression model of tp is tp = 0,921 + 1,275tn + 0,955 tin. It is
suggested to increase ti and consequently decrease t, to allow the optimization of the tp.
Although swimmers should be trained for this optimization, it is recommended to consider
the individuality and particularities of each athlete in the strategic preparation in order to

enhance the competitive moments.

Keywords: swimming, training, starting time
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1. ESTAGIO

1.1 LOCAL DE ESTAGIO: CLUBE DESPORTIVO ESCOLAR DE AGUA DE PAU

O Clube Desportivo Escolar de Agua de Pau (CDEAP) é uma instituicao de utilidade
publica fundada em maio de 2014, como entidade de cariz social, sem fins lucrativos, cujo
objetivo comecgou por proporcionar novas experiéncias desportivas a populacao residente
em diversas modalidades. Atualmente, desenvolve a sua atividade em Natacéo, Atletismo,
Voleibol, Badmington, Ténis de Mesa e Atividades de Exploracdo da Natureza, tendo ja
diversos atletas federados nas diferentes atividades desportivas. Situa-se na freguesia de
Agua de Pau, concelho da Lagoa, ilha de S&o Miguel, caracterizando-se como um meio
socialmente desfavorecido. O Clube apresenta assim, como missao, “Facultar e fomentar,
a cultura, a préatica desportiva no sentido formativo e competitivo dirigido ao

desenvolvimento fisico e aperfeicoamento moral dos seus associados”.

O Clube é dirigido por um presidente, que desempenha também a funcdo de
treinador de natacdo em turmas de iniciacao e dois vice-presidentes, existindo também trés

elementos no Conselho Fiscal e outros trés na Assembleia Geral.

O principal handicap do CDEAP reside na dificuldade em gerir e custear o0s
transportes dos atletas de e para treinos e provas, utilizando para este fim, duas carrinhas

de 9 lugares.

Outro handicap respeita diretamente a natacao, nomeadamente, ao local da préatica.
O Clube desenvolveu a sua atividade com os atletas de natacdo no Complexo Desportivo
de Agua de Pau (CDAP), com trés treinos semanais, em piscina de 16 m, durante as
primeiras quatro épocas, o que dificultou um maior e melhor desenvolvimento dos seus

atletas dada a curta dimenséao da piscina.

Na época 2018/2019, o local de treino sofreu uma transi¢do, passando estes a
desenvolver-se em piscina de 25 metros, em dois complexos diferentes: Complexo
Desportivo de Rabo de Peixe (CDRP) para os treinos durante a tarde e Complexo
Desportivo das Laranjeiras (CDL) para os treinos matinais. Tal opgéo foi apoiada pelo
suporte logistico dado pelo CDEAP, que transportava os atletas de e para os locais de
treino e prova. Este novo desafio foi imediatamente aceite pelos atletas, que viram
concretizada a ambig&o de aceder as mesmas condi¢fes de treino que os demais clubes
da regido, ainda que o esforco (distancia e tempo) para o conseguir fosse exigente. Por

sua vez, os encarregados de educacdo mostraram-se inicialmente apreensivos com a



mudanca que poderia afetar o aproveitamento escolar dos seus educandos, mas a maioria

aceitou experimentar.

Na presente época os treinos em piscina decorreram no CDRP (manhd, tarde e

sabado) e no CDAP (treino seco).

1.2

OBJETIVOS GERAIS DO CLUBE

Os objetivos gerais do CDEAP, para a generalidade das modalidades, assentam

fundamentalmente em:

i)

vii)

1.3

Desenvolver o desporto escolar;

Permitir as criancas, jovens e adultos o acesso a pratica da atividade fisica e

desportiva e a eventos culturais;

Contribuir para a formacéo individual e coletiva dos seus associados, reforcando a

posicdo da cultura e do desporto no seu desenvolvimento;
Reforcar a posicdo do contexto cultural e desportivo regional;
Assegurar o direito de participacao e inclusdo social das criangas, jovens e adultos;

Promover atividades culturais, recreativas e desportivas, junto da populacéo

portadora de deficiéncia, sem discriminacéo;

Estabelecer e promover uma ligacdo entre o desporto, a cultura e o voluntariado.

OBJETIVOS DO CLUBE PARA A NATAGCAO

O CDEAP apostou na natacao através da contratagdo de uma treinadora, na época

2018/19, que se pudesse dedicar a equipa de competicdo. A partir desta data, a

modalidade passou também a ter como objetivos:

i)

Melhorar a condicéo técnica e fisica dos nadadores da equipa;

Consciencializar nadadores e encarregados de educacdo para a necessidade de

manter uma boa assiduidade a par de um bom aproveitamento escolar;

Obter Tempos Minimos de Acesso para os Campeonatos Regionais de Categorias

e Absolutos;



iv) Obter podios Regionais;

v) Obter Tempos Minimos de Acesso para os Campeonatos Regionais de Fundo e
Nadador Completo nas Categorias de Infantil e Juvenil;

vi) Reforcar o espirito de equipa e desenvolver o espirito competitivo;

vii) Aumentar o nimero de Nadadores selecionados para o Estagio Regional de

Cadetes;

viii) Ter pelo menos um nadador selecionado para o Encontro Nacional do Jovem

Nadador — Cadetes;
iX) Ter pelo menos um nadador selecionado para o Estagio Regional de Infantis;

x) Ter pelo menos um nadador com Tempo de Acesso ao Campeonato Zonal e/ou

Nacional.

1.4  EQUIPA: SESSOES DE TREINO

A equipa de nadadores do CDEAP é composta por 37 atletas, 17 masculinos e 20

femininos e organiza-se em trés grupos de treino:

GRUPO | — cadetes e alguns infantis, com treino as segundas, tercas e quintas (das 17h as

18h) e sextas (das 16h as 17h), em piscina de 25m,;

GRUPO Il — alguns nadadores Infantis, juvenis, juniores e seniores — treinam em alternancia
entre a piscina de 25m e a de 16m e néo treinam de manha;
GRUPO Ill = Equipa principal:

+ Infantis A: as segundas (18h as 19h30), quartas e sextas (das 17h as 19h),
sabados das 10h as 12h; tergas e quintas das 6h45 as 7h45, folgam as tercas

e quintas de tarde;

+ Juvenis, juniores e seniores, treinam as segundas e quintas (das 18h as 20h);
guartas e sextas das 17h as 19h, sdbados das (10h as 12h); tercas e quintas

(das 6h45 as 7h45), folgam as tercas de tarde.

O horario de treino da equipa principal sofreu uma alteragdo as sextas feiras, com

a introdugéo se um treino seco semanal, antes do treino de agua.

A tabela 1 mostra a distribuicdo dos atletas de natacéo, por escaldo.



Tabela 1 - Distribuicdo dos atletas de natacdo do CDEAP, por escaléo.

DISTRIBUICAO DOS NADADORES POR ESCALAO ETARIO

EscaLAo ANO NASCIMENTO Ne ATLETAS
Masculino Feminino Masculino Feminino

CADETES C/PRE 2010 e mais novos 2011 e mais novos 1 0
CADETES B 2009 2010 0 2
CADETES A 2008 2009 4 4
INFANTIS B 2007 2008 2 2
INFANTIS A 2006 2007 1 2
JUVENIS B 2005 2007 4 5
JUVENIS A 2004 2005 1 3
JUNIORES 2003 e 2002 2004 e 2003 1 2
SENIORES <2001 <2002 3 0

TOTAL POR SEXO 17 20

TOTAL ATLETAS 17

Para além destes, o clube tem turmas que frequentam as aulas de iniciacéo,
aperfeicoamento e manutencédo das escolas de formacdo, adultos e hidrogindstica, na
piscina de 16m do CDAP.

1.5  EQUIPA TECNICA

A equipa técnica é pequena e gerida pelo presidente do clube.

A estagiaria desempenha a funcdo de treinadora principal no CDRP e tem a seu
cargo todos os escalfes competitivos, enquanto que, outros cinco treinadores/monitores
membros da equipa técnica desempenham fun¢des no CDAP (piscina de 16m) tendo a seu
cargo nadadores das escolas de formagéo, hidroginéstica, bebés e adultos, incluindo-se
nestes, uma treinadora que realizou o estagio de treinadores de grau |, tutorada por esta

estagiaria.

Para a equipa de competicdo existe também um preparador fisico que, desde

janeiro 2020, se encarrega do treino seco da equipa e de um massagista.



1.6 ATREINADORA ESTAGIARIA

A estagiaria foi nadadora do Leix8es Sport Clube durante dez épocas. Apesar de
ser licenciada em Matematica — Ramo Educacional — e ser professora desta area ha 15
anos sempre manteve a natacdo como atividade paralela. Desempenha a funcdo de
treinadora principal desta equipa, tendo aceitado o desafio proposto pela direcdo do clube
a fim de desenvolver e consolidar a modalidade. Sendo a Unica treinadora da equipa de
competicao é responsavel pelos treinos de todos os escalbes, cujos horarios sdo definidos

apos a distribuicdo dos horarios escolares aos atletas.

Os seus objetivos passam por fomentar ainda mais o gosto dos jovens que
frequentam o clube por esta modalidade, proporcionando-lhes para tal, meios fisicos e
humanos que Ihes permitam alcangar os mesmos resultados que os demais atletas da
Regido Autébnoma dos Acores, bem como, aumentar o numero de nadadores da equipa.
Como pessoa, deseja crescer na area do treino, aprofundar os conhecimentos previamente
adquiridos que possuia como treinadora, atualizar-se e tornar-se verdadeiramente apta

para desenvolver todas as funcdes inerentes as de uma Treinadora Principal.

Esta, corresponde a segunda época de trabalho desenvolvido no clube. Ao longo
dos anos e mediante a colocacdo em diferentes escolas como professora, foi treinadora de
outros clubes: LeixBes Sport Clube durante trés épocas, Clube de Natacdo do Litoral
Alentejano, Clube Naval de Ponta Delgada durante uma época e Clube Naval da Horta,

durante duas épocas.

Concluiu o grau Il de Treinadores em 2005 e por considerar que as formacdes
existentes ndo sao suficientes para uma verdadeira e aprofundada atualizacéo, decidiu
candidatar-se a este Mestrado bem como ao curso de Treinadores de Grau lll da

Federacg&o Portuguesa de Natagéo (anexo I), concluido em agosto de 2020.

Este curso comporta uma componente geral de formagéo geral, outra de formagéo
especifica e a realizagcdo de um estagio. Como atleta formada num clube cuja tradi¢do
reside numa escola de fundistas onde nas camadas mais jovens se nadava essencialmente
o crol, este curso permitiu refletir sobre uma outra visdo, que assenta em formar atletas
para todos os estilos, a partir essencialmente da realizacdo de tarefas aerdbias utilizando

todas as técnicas.

Frequentou também durante a presente época as seguintes a¢des: Manutencao
das Qualidades Fisicas em Contexto de Isolamento Social (anexo Il), Modelo de Referéncia
técnico para o ensino (anexo Il), Soalho pélvico no desporto (anexo Il) e Transicdo dos

alunos da escola de natacao para a pré-competicéo (anexo ).



A experiéncia transmitida por outros treinadores com quem contacta,

nomeadamente, com 0s tutores, € uma mais valia, no entanto, ndo € condicao suficiente

para uma pratica profissional plena. Ser treinador mostra-se cada vez mais de uma tarefa

complexa dadas as exigéncias e desafios com que estes se deparam diariamente. Se a

dada altura era suficiente ter praticado uma determinada modalidade para se tornar

treinador, atualmente, ja ndo € bem assim. Para tal, torna-se necessario também, investir

academicamente. A formacao académica baseia-se em procedimentos e em resultados de

estudos e investigacbes de uma dada cultura que permite a quem a frequenta adquirir a

capacidade de se tornar permeavel a novas ideias, a criticar construtivamente e a refletir

sobre todo 0 processo.

“O treinador tera de ser uma pessoa culta esperando-se que essa cultura alargada
Ihe permita corresponder as expectativas dos atletas, desenvolver processos de
autoformacao e de inovagao, competéncias de exercicio da profissdo que exigem
uma formacdo de base, académica ou escolar, cada vez mais elevada. Ora, a
formacdo de treinadores de cariz mais tradicional assenta numa logica de
formacao préatica, de saberes praticos, muitas vezes sob a forma de receitas e
num ambiente de grande desvalorizacdo dos aspetos tedricos e dos espacos de
reflexdo” (Rosado, A. & Mesquita, |. 2007).

Rosado (2000) considera que o desempenho eficaz das funcbes de treinador

assenta em quatro grandes grupos de competéncia que se separam por linhas tracejadas:

i)

Competéncias cientifico-pedagdgicas, que incluem: a dimenséo cientifica
(conhecimentos sobre Motricidade Humana e Ciéncias do Desporto), dimensao
técnico-metodolégica (de ordem operacional e associadas ao saber e saber
fazer) e a dimenséo relacional e deontoldgica (envolve a forma de
relacionamento com os atletas de demais individuos do meio profissional

associando-se ao saber estar);

Competéncias pessoais, que incluem: a Formacédo Geral (cultura geral) e ao

Desenvolvimento Pessoal (crescimento e desenvolvimento enquanto pessoa);

Competéncias de administracdo e gestdo de organizacOes desportivas e
animagdo, concec¢do Iimplementacdo e avaliacdo de projetos de

desenvolvimento desportivo

Competéncias de producao e divulgacdo de saberes profissionais: participagdo

na formacao de treinadores e na investigagéo e criatividade.

Um treinador atual deve ter capacidade de supervisdo. A supervisdo assenta num

trabalho reflexivo, colaborativo e de construc&o que engloba todos os agentes das equipas,

entre 0s quais, treinadores, atletas e direcéo.



Vieira (2010) utiliza uma metéfora para falar de supervisdo — o caleidoscépio —
atendendo a que ao girar um caleidoscopio se obtém uma série de imagens que se
constroem e se metamorfoseiam, o que também acontece com a superviséo, pois cada
pessoa tem em si 0s seus ideais, valorizagfes e interpretacdes distintas da realidade com
gue se depara. A supervisdo é assim um processo continuo de monitorizacéo, de recolha
de informacbes, de partilha de experiéncias e trocas de ideias com o objetivo de, em
conjunto, melhorar a atividade que se desempenha.

A sociedade atual vive numa constante transformacdo dada a sua complexidade
tecnoldgica, partilha de informacgéo e a sua dinamica, sendo cada vez mais exigente e por
esse motivo, impde uma maior e melhor qualificacdo de todos os individuos para que estes

sejam dotados de ferramentas que Ihes permitam enfrentar os desafios.

Considera-se que a experiéncia vivida como atleta de natacéo contribui em muito o
desempenho como treinadora, a par de uma formacao técnica e académica sélidas. A
frequéncia deste mestrado exigiu um desenrolar de época mais atento, investigado e
supervisionado, levando a um maior questionamento prévio sobre cada acéo ou decisao
tomada. A atividade docente que desempenha numa area disciplinar tio comummente
considerada dificil permitiu que desenvolvesse metodologias pedagdgicas e motivacionais

em sala de aula que facilmente se transpdem para o cais da piscina.

1.7  ESPACO, RECURSOS E APOIOS

Para os atletas da competicdo os treinos de agua realizam-se no CDRP enquanto

gue os treinos em seco se realizam no CDAP. Estes ultimos, iniciaram em janeiro.

Relativamente a materiais, os atletas tém ao seu dispor barbatanas, palas,
pranchas, pull boy e copos. Estes materiais sdo do clube e cedidos aos atletas para treino.
Disponibilizam-se também os equipamentos: t-shirt, polos, cal¢des, fato de treino. Ninguém

€ obrigado a adquirir os seus préprios materiais de treino

O Clube apoia a deslocacao de todos os atletas para os treinos e nos dias de provas
através da utilizacdo de duas carrinhas e assegura também a sua alimentagcdo nos

momentos competitivos (lanches e almogos).



1.8 AEQUIPA DE JUVENIS B E OS SEUS OBJETIVOS DESPORTIVOS ESPECIFICOS

A equipa de nadadores juvenis B € constituida por nove atletas dos quais quatro

sdo rapazes e cinco sdo raparigas. Destes, apenas se incide sobre quatro, que se

encontram na equipa principal. Os dois juvenis B masculinos encontram-se no 9° ano de

escolaridade e sdo ambos alunos do quadro de honra da escola. As duas juvenis B

estudam no 8° ano de escolaridade e sdo boas alunas.

Tratando-se de nadadores jovens, 0 seu treino englobou a continuidade da

preparacéo de todos os estilos, por forma a aprimorar e melhorar tecnicamente todas as

suas valéncias possiveis e adaptacdo a cada um. Ainda assim, consegue perceber-se a

sua tendéncia a nivel de especialidade.

Na segunda semana de treino recolheram-se os dados relativos ao peso,

envergadura, altura e tamanho do pé, que se encontram identificados na tabela 2.

Tabela 2 — Altura, Peso, indice de Massa Corporal, tamanho do pé e tendéncia de Especialidade

ATLETA PEso ALTURA ENVERGADURA I.M.C. PE TENDENCIA DE
ESPECIALIDADE
F1 50 1,66 1,69 18,1 41 crol e brucos
F2 52 1,58 1,56 20,8 37 brucos
M1 66 1,71 1,74 22,6 45 mariposa
M2 66 1,85 1,85 19,3 45 crol e costas

Entre a treinadora e os atletas foram acordados os seguintes objetivos especificos:

i)  melhorar condicdo fisica e técnica;

ii)  manter um nivel de assiduidade acima dos 90%

iil) assegurar a obtencéo de novos recordes pessoais em todas as provas e distancias

nadadas em competicdo.

Para os nadadores F1 e M1, para além dos objetivos ja mencionados, foram

também combinados os seguintes:

i)  obter TAC regional nas categorias superiores a sua nas provas da sua tendéncia

de especialidade;



ii) obter TAC para o niumero maximo de participacdes nos Campeonatos Regionais

de Categorias e de Absolutos;

iii) obter TAC para competir no Torneio Regional de Fundo e no Torneio Nadador.

Para os nadadores F2 e M2, também foram acordados os seguintes objetivos:

i) fazer “linha”, ou seja, obter minimo regional para a sua categoria em todas as

provas do calendério regional;

ii) competir no Torneio Regional de Fundo e no Torneio Nadador Completo em todas

as provas regulamentadas;

iii) obter TAC para o Torneio Zonal de Juvenis e/ou Campeonato Nacional.

A sintese dos objetivos definidos para os dois pares de nadadores encontra-se na

tabela 3.

Tabela 3 - Objetivos definidos para os dois pares de nadadores

ATLETAS F1 E M1 ATLETASF2 E M2

Melhorar condicéo fisica e técnica;
Manter um nivel de assiduidade acima dos 90%;

Assegurar a obtencéo de novos recordes pessoais em todas as provas e distancias nadadas em
competicao.

Obter TAC regional nas categorias superiores  Fazer “linha”, ou seja, obter minimo regional
a sua nas provas da sua tendéncia de para a sua categoria em todas as provas do
especialidade calendario regional,

Obter TAC para o numero maximo de Competir no Torneio Regional de Fundo e no
participagbes nos Campeonatos Regionais de Torneio Nadador Completo em todas as
Categorias e de Absolutos; provas regulamentadas;

Obter TAC para competir no Torneio Regional  Obter TAC para o Torneio Zonal de Juvenis
de Fundo e no Torneio Nadador e/ou Campeonato Nacional




2. EPOCA DE TREINO

2.1 PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DA ATIVIDADE

O plano anual de treino inicia com a elaboracdo do diagndstico e do levantamento
das condicdes de treino, seguindo-se a definicdo dos objetivos que dao rumo a preparagao
do atleta, a definicdo da carga de treino e da distribuicdo dos meios e métodos de treino
mais adequados ao longo da época (Raposo, 2017), bem como a andlise dos calendarios

regional e nacional.

As condigbes de treino foram semelhantes as da época transata e o trabalho
previamente realizado foi orientado por esta estagiaria, 0 que contribuiu em muito para a

organizacao desta nova época.

Os atletas treinaram durante quatro épocas numa piscina de 16m, com dois a trés
treinos semanais de uma hora. Relativamente a resultados a equipa fez a sua estreia num
Campeonato Regional de Categorias na época 2017/2018 com uma nhadadora e, na

mesma época, ho Campeonato Regional de Absolutos com trés nadadores.

A época 2018/2019 marcou a sua transicdo para uma verdadeira equipa
competitiva, passando a realizar seis treinos semanais em piscina de 25m, sendo
introduzidos treinos matinais. Os volumes oscilaram entre os 1400m numa fase inicial e os
3000m na fase final da época, por sessao de treino. Nesta época deu-se a oportunidade e
motivaram-se todos o0s que ja faziam parte da equipa a aderir a uma nova metodologia de
treino e ao desafio de competir de uma forma mais visivel. Enfatizou-se o espirito de
equipa, a disciplina de treino, o treino técnico e explicitaram-se os regulamentos das provas
regionais e nacionais. Competiram nove atletas CRCAT e no CRABS, quatro atletas no
Torneio Regional Nadador Completo de Infantis e de Fundo de Infantis e dois atletas no

Torneio Regional Nadador Completo de Juvenis e de Fundo de Juvenis.

O planeamento é o0 processo de organizagdo do desenvolvimento da preparagéo
desportiva dos atletas, garantindo a continuidade de progressdo da capacidade de
rendimento, possibilitando, assim, que a obtencdo dos melhores resultados desportivos
aconteca na idade do alto rendimento (Raposo, 2017). E um sistema composto por
elementos que se interrelacionam e que se constituem como a unidade que visa a

preparacdo do atleta a longo prazo.

A preparacgéo de um atleta assenta num total respeito por principios e normas que

regulam o treino desportivo, os quais, o treinador deve sempre ter presente: unidade entre
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a preparacao geral e especifica, a continuidade dos processos de treino, 0 aumento
progressivo da carga e a alternancia dos contetdos do treino (Raposo, 2017).

Matvéiev (1977) considera a planificagdo como uma antecipacdo mental de uma
atividade que vai realizar, um projeto do contetido, das formas e das condi¢fes de treino.
Navarro & Rivas (2001) sugerem que a estruturacao da época de treina deve garantir: 0
desenvolvimento completo das capacidades dos atletas de modo que estes alcancem o
seu expoente maximo nas competicdes principais; que os atletas se encontrem na sua
capacidade plena durante toda a época desportiva sem prejudicar, para tal, a sua saude e
bem-estar e que o desenvolvimento das capacidades dos atletas se dé de modo completo

e saudavel de modo a preparar as épocas seguintes.

Badillo (1991) cré que o planeamento exige do treinador as seguintes atividades:

planear, programar, aplicar, observar, analisar, avaliar, concluir e tomar decisoes.

A periodizacao, concebida para uma época de treino, constitui-se por ciclos de longa
média e curta duracdo por forma a permitir controlar e gerir eficazmente a dindmica da

carga de treino, evitando o sobretreino.

O elemento mais importante a considerar para esta divisdo é o calendario
competitivo, sendo fundamental, alcancar o pico de forma nas principais competicdes da
época. Para Olbrecht (2000) a periodizacdo do treino € a divisdo do ano de treino em
diferentes ciclos sequenciais e mutuamente dependentes, para trazer o atleta para um pico

de forma no momento certo.

Raposo (2017) define periodizacdo como

O processo sistematico de proceder a estruturacdo do ano de treino em ciclos com
duracbes e desenhos diferenciados, procurando elevar a capacidade de
rendimento do atleta, mantendo um estado de treino consistente ao longo da
época e maximizar o seu potencial de rendimento para atingir a sua maxima forma
desportiva na principal competicdo do ano.

Cada Macrociclo divide-se em trés periodos, cada um com objetivos distintos:
» PERIODO PREPARATORIO

¢ Periodo Preparatério Geral (PPG) - tem como obijetivo principal estabelecer uma
base funcional de treino, melhorando a condi¢do fisica, aumentando para tal a
capacidade aerobia, o trabalho técnico, flexibilidade, o aumento da forga muscular
e introduzindo progressivamente o trabalho de poténcia aerdbia e intensidades

anaerobias;
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+ Periodo Preparatério Especifico (PPE) - caracteriza-se pelo aumento significativo
das solicitacdes anaerdbias, do trabalho de velocidade e da forca muscular, bem
como, pela manutencédo da capacidade aerdbia e do trabalho técnico;

» PERIODO COMPETITIVO/TAPER (PC/T)

+ tem como principal objetivo fazer com que os nadadores atinjam o pico de forma
para a principal competicdo do Macrociclo, caracterizando-se por uma diminui¢ao

gradual do volume e da intensidade.

» PERIODO DE TRANSICAO

¢ Periodo de Transicao — traduz-se numa reducédo temporaria da forma fisica; esta
transicdo pode realizar-se de uma forma ativa (favorecendo o regresso ao treino

positivamente) ou passiva (conduzindo a uma grande descida do rendimento).

A época desportiva divide-se em varias partes maiores designadas Macrociclos
(MaC), que por sua vez se dividem em partes médias que denominadas Mesociclos (MeC)

gue, por sua vez, se dividem em partes pequenas que chamadas Microciclos (MiC).

Assim, designam-se MaC ao conjunto de MeC e MiC que “constituindo a base
estrutural dos ciclos de longa duracao, se sucedem em respeito as regras do processo de
treino” (Raposo, 2017).

Chamam-se MeC ao conjunto de MiC com objetivos definidos que se relacionam
como momentos particulares da época ou com a época total. Os MeC relacionados com a
época total sdo MeC Gradual, Mec de Base e MeC Competitivo/Taper. Os MeC
relacionados com fases ou momentos particulares da época sdo os de Controlo ou
Preparacéo, Pré-Competitivo e Intermédio de Recuperacéo ou de Regeneracao. De acordo
com Platonov (1988), os MeC sao formacgfes estruturais do processo de treino cuja
duracéo € de 3 a 6 semanas. A distribuicdo dos MeC ao longo da época tem por objetivos
fundamentais evitar o esgotamento do atleta e conseguir uma correta distribuicdo dos

conteudos do treino.

Denomina-se MiC o conjunto de sessdes de treino, cuja duracdo média é de uma
semana. Zhelyazkov (2001) afirma que os MiC sdo a unidade base da estrutura que vincula
todas as atividades numa unidade organica. Raposo (2000) considera que os MiC
”constituem a microestrutura dos sistemas de periodizagéo, correspondendo ao conjunto
das sessdes de treino que formam o elo unificador do processo de preparacéo desportiva
dos atletas a curto e médio prazo”. Convencionalmente, podem classificar-se seis tipos de
MiC:
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e MiC Gradual ou de Ajuste: baixo nivel de mobilizac&o, prepara¢éo do organismo
para uma fase intensa de treino; volume e intensidade de carga progressivos;
tém como obijetivo a preparacéo geral do atleta onde se inclui o ensino de novas
habilidades, correcéo de falhas ou erros técnicos;

e MiC de Choque ou Carga: grande volume de treino, ttm como objetivo estimular
0s processos de adaptacdo do organismo, bem como, proporcionar o
desenvolvimento das capacidades técnicas e taticas;

e MiC de Impacto: verifica-se uma acumulacdo maxima de fadiga, como
consequéncia da inexisténcia de sessdes que possibilitem uma recuperagédo
completa; deve ser iniciado quando o atleta se encontra num estado de elevada
preparacdo; conduz a adaptacbes musculares e funcionais necessarias para

momentos competitivos;

e MiC Pré-competitivo ou Ativacdo: devem aqui reproduzir-se as provas a realizar
nos momentos competitivos bem como garantir a recuperacao total do atleta por
fim a atingir um pico do seu rendimento; incluir também o treino de ritmo de

prova/simulagcfes de prova e o Treino do aguecimento de prova;

e MiC Competitivo: preparacdo direta para a competicao, incluindo sessfes de

treino especifico; as sessBes devem ser o mais individualizadas possivel;

e MiIC de Recuperacdo: aparecem apds microciclos de choque ou apds um

periodo de competicdes.

As sessbes de treino ou unidades de treino correspondem assim a parcela mais
pequena de todas as divisdes, tornam-se o elemento unificador de toda a estrutura de

preparacdo dos atletas.

A época de treino 2019/2020 teve inicio a 18 de setembro de 2019 e culminou

precocemente a 12 de margo de 2020, em virtude da pandemia.

Realizaram-se dois MaC que correspondem a um total de 8 Mesociclos distribuidos
por 141 sessdes de treino de agua - que perfizeram um total de 574573 m nadados numa

média de 4000 m por treino - e oito treinos secos.

O planeamento e periodizagéo apresentados refletem todas as acdes efetivamente
realizadas. Como nao é possivel que os treinadores sejam capazes de prever com total
precisdo a evolucdo dos atletas, o planeamento € sujeito a acertos e remodelacdes ao

longo do tempo com base no decorrer das sessdes de treino e na avaliagcdo dos resultados
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competitivos dos atletas (Olbrecht, 2000). Idealmente contava-se com a existéncia de trés
Macrociclos, em que o terceiro incluia um estagio em piscina de 50m. A organizacao dos
Macrociclos teve em conta a possivel obtencéo ou ndo de TAC Zonal e/ou Nacional na sua
configuragao.

2.2 QUANTIFICACAO DA CARGA DE TREINO

A utilizac@o da distancia total nadada Unica e exclusivamente ndo quantifica com
exatidao o “stress” fisioldgico produzido pelos exercicios em diferentes niveis de
intensidade. Para tal, utilizou-se uma relagdo que se baseia no quociente entre o volume
arbitrario (nadado e ponderado) de acordo com cada nivel de intensidade e o volume total

nadado, em cada MiC.

volume arbitrario por MiC

Intensidade =
ntensiaace volume por MiC

O volume nadado encontra-se representado em metros (m) e a intensidade

expressa-se em unidades arbitrarias (ua).

O volume arbitrario € calculado com base na soma dos produtos dos diferentes

volumes nadados em cada zona de intensidade pelo coeficiente de intensidade.

Os coeficientes atribuidos correlacionam-se com as concentracfes de lactato e

frequéncia cardiaca de cada zona de bioenergética.

A escala de ponderagéo foi proposta por Mujika et al (1995) e posteriormente
adaptada por Figueiredo et al (2008) de modo a torna-la de mais facil leitura a analise dado
gue os seus valores passaram a estar expressos entre 0,5 e 1. A tabela 4 mostra o
coeficiente de intensidade das respetivas areas hioenergéticas de acordo com Mujika

(1995) e Figueiredo (2008) bem como a sua relagdo com a concentracdo de lactato.
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Tabela 4 - Coeficiente de intensidade das respetivas areas bioenergéticas (Mukika et al 1995,
adaptacéo de Figueiredo et al.,2008).

AREA BIOENERGETICA CONCENTRACAO DE COEFICIENTE DE COEFICIENTE DE
LACTATO (mmol/L) INTENSIDADE INTENSIDADE
(Mujika et al, 1995) (Figueiredo et al, 2008)

Capacidade Aerdbia 1 2-3 1 0,5
Capacidade Aerdbia 2 3-5 2 1

Capacidade Aerdbia 3 5-8 3 15

Poténcia Aer6bia 8-10 3 15
Tolerancia Lactica Maxima 8 4
Poténcia Lética Maxima 8 4
Velocidade N&o significativa 8 4

Esta intensidade encontra-se explanada nas tabelas relativas a cada MaC (tabelas
7 e 9), bem como, nos graficos que relacionam a intensidade com o volume de cada MaC

(gréficos 1 e 4).

2.3 CONTROLO DO TREINO: PERCECAO SUBJETIVA DO ESFORCO E FREQUENCIA
CARDIACA

A escala de Percecado Subjetiva do Esforco foi desenvolvida por Gunnar Borg, em
1982 e baseia-se na informacdo prestada pelos individuos acerca do seu nivel de
cansaco/fadiga ap6és uma atividade solicitada. Esta, permite aos individuos
escutar/analisar o seu préprio corpo nos Vvarios momentos do seu quotidiano,

nomeadamente, durante as atividades de treino.

O comportamento da PSE na sessdo de treino apresenta uma forte relagdo com
outros indicadores (consumo 02, frequéncia cardiaca, concentracdo de lactato).
Inicialmente, esta escala oscilava entre 6 e 20 (por aproximacgéo a frequéncia cardiaca) e
foi recentemente alterada por Foster (2001), para uma escala de 0 a 10, dada a sua

utilizacdo mais facilitada.

A tabela 5 apresenta os descritores e classificacdo de cada uma das quantificacdes

atribuidas por Foster.
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Tabela 5 - Escala de Percecdo do Esfor¢co modificada (Foster, 2001)

CLASSIFICAGAO DESCRITOR

0 Repouso

Muito, muito facil

Fécil

Moderado

Um pouco dificil

Dificil

Muito dificil

©| 00| N| o O | W N

Ay
o

Maximo

A utilizag&o desta escala permite aos treinadores um controlo de treino em diversos
momentos (por tarefa, por sessdo de treino, por microciclo). As aplicacdes da PSE passam
por: monitorizar a carga interna (percebida) comparando-a com a carga externa (planeada),
comparar o que foi prescrito (treinador) com o que foi percebido (atleta); garantir que a
periodizacao esta a ser seguida apropriadamente, monitorizar e acompanhar as cargas de
treino, possibilitar o ajuste a fim de evitar o overtraining; detetar atletas que nao respondem
ao estimulo adequadamente, perceber se existem discrepancias entre atletas, monitorizar
a carga de treino individualmente ou coletivamente, comparar a média do grupo em relagéo

ao individuo.

A PSE torna-se util por se tratar de um método ndo oneroso, hdo evasivo e que
permite um contacto de proximidade com cada nadador. Convém, no entanto, ter em conta
gue se pode tornar falivel quando se coloca a questéo relativamente ao esforgo num grupo
de atletas (influéncia) e que pode depender do estado psicolégico/fisico/emocional dos
atletas dadas as diversas componentes da vida diaria externas ao treino (podem obter-se

diferentes valores de PSE para uma mesma tarefa em momentos diferentes).

Outra forma de controlo do treino consiste na utilizagéo da frequéncia cardiaca, que

consiste, na prética, na sua medicéo, por cada atleta, durante 10 segundos.

No ambito do controlo de treino a treinadora utiliza ambas as formas de controlo

referidas anteriormente.
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2.4 ZONAS DE TREINO E EXEMPLO DE TAREFAS

As zonas bioenergéticas de treino utilizadas nas sessdes de treino encontram-se
generalizadas sendo possivel identificar, para cada zona de treino, uma correlagao entre
os valores da FC, da acumulacéo do lactato e da velocidade de nado com referéncia a
melhor marca dos atletas. A tabela 6 sintetiza cada uma das zonas utilizadas nas sessdes
de treino, bem como, a frequéncia cardiaca em 10 segundos e exemplos de tarefas.

Tabela 6 - Categorizacdo e descricdo das zonas bioenergéticas de treino (adaptado de Vilas-Boas
(2000), Mano et al (2016), Maglisho (2003), Raposo (2017), Marques(2013)

ZONA PuLso DESCRICAO EXEMPLO
TREINO

Al ]20, 24]  Treino de nado suave, 600 | + 200 remadas;
treino técnico, aquecimento e 4 cobrinhas 1 cd estilo
retorno a calma, recuperagéo 3x500 (1° 50 ¢/50m 2° 50ct/50b;3° e inv muda 25)
ativa. 10*60 c vir max 1'30"(10max+ 15n + 10max+ 15n + 10max)

A2 [25,27] Producéo de lactato = remogé&o 3 x 800 cr (100 resp 3/3; 100 resp 5/5)
de lactato, desenvolvimento do (25mf+50cn+75ctf+100cn+75bf+50cn+25cf)
limiar anaerébio. 5x 200 c 3'15

3x(300cr5'+4x50e 1" int 30"

A3 [28, 29] Desenvolvimento do sistema 3x (5x100c + 200 tec) 1'40"
cardiorrespiratério. Ritmo de 12 x 100 ( 3 c/3e/3c/3e) 1'45"/12'
provas de fundo

PA Max Trabalho a alta intensidade e 3x(4x100c max 2'15" prog 1-4 + 200 | cr tec)
desenvolvimento do volume
maximo de oxigénio

PL Max Esforgos maximos 8 x 100 e partida (35 el max+ 50 ¢ n+ 15 el max)
intermitentes, estimulagcéo da
produgdo maxima de lactato

TL Max Desenvolvimento da tolerancia 12 x 50 e com partida e 1'30" 3 cd
ao lactato,

VIRT max Coordenacéao neuromuscular e 4 x 25 el partida 1'

recrutamento de fibras

4 x (15 + 25 + 50 + 100c relax) E 1cd Estf alin

musculares rapidas

A zona Al constitui o treino de nado suave, no qual se incluem tarefas de indole
técnica, remadas, recuperacgédo ativa e retorno a calma no final da sesséo de treino. A FC
oscila entre as 20 e 24 pulsac¢des por cada 10s. Utilizaram-se varias tarefas neste regime

quer para realizar corre¢fes técnicas, nadar estilos, quer como recuperagéo ativa.

A zona A2 é considerada a base de treino dos jovens nadadores sendo essencial
guer para velocistas quer para nadadores de meio fundo ou fundo. Dado que a equipa
ainda ndo tem esta zona bem desenvolvida realizaram-se tarefas nesta zona quer em crol

guer em estilos. A FC nesta zona encontra-se entre as 25 e 27 pulsagdes por cada 10s.

A zona A3 permite desenvolver o sistema cardiorrespiratorio, correspondendo ao

nado em ritmo de provas de fundo. A sua FC oscila ronda as 28/29 pulsag¢6es por 10s.
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As zonas PA , PL e TL devem ser trabalhadas a um ritmo de esfor¢o elevado, que
corresponde a FC maxima dos atletas.

A zona de treino correspondente a velocidade/ritmo de prova é o sprint puro, “tendo
como objetivo o desenvolvimento da maxima velocidade através da mobilizacéo do sistema

anaerobio alactico” (Raposo, 2017).

2.5 COMUNICACAO

A época inicia com uma reunido com a treinadora, presidente, atletas e
encarregados de educacdo. Nesta reunido os atletas preenchem um formulario google
onde registam os seus objetivos e se comprometem a cumprir com um plano de treino

estabelecido.

Assim que tém acesso aos horarios escolares, enviam-nos para treinadora que, a

partir destes, define e ajusta os horarios de treino.

O meio de comunicacgéao privilegiado utilizado entre treinadora, clube e atletas é o
Messenger. A comunicacdo € um constituinte basilar de qualquer organizacéo, € o0 meio
gue vai garantir a sua existéncia e sem a qual nada funciona. Lopes (2017) refere que
comunicar é transmitir e trocar informagdes com recurso a diversos meios e formas para o
fazer, tendo como objetivo “garantir a diversidade e capacidade de producido das
organizagdes...sem um adequado fluxo comunicacional interno e externo, a eficacia e a
eficiéncia de qualquer cadeia de produgio serdo severamente afetadas”. O Messenger
torna-se uma ferramenta de comunicacao simples de utilizar e com a qual os atletas estéo
familiarizados. Também através deste meio, os atletas comunicam as notas no final de
cada periodo, justificam atrasos ou faltas, esclarecem davidas e desabafam. Para além da
comunicacdo em privado entre treinadora e cada atleta, criou-se um grupo para todos 0s
atletas (infantis a seniores) e um grupo de pais destinado as informacdes relativas aos

cadetes.

Em outubro houve lugar a reunido técnica da ANARA, na qual a treinadora néo
esteve presente, sendo substituida pelo presidente do clube, em virtude de se encontrar

em Rio Maior, a frequentar o curso de Treinadores de Grau Ill da FPN.
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2.6

MACROCICLO |

O MaC 1 é composto por 14 MIiC que se distribuem ao longo de 5 MeC,

correspondendo a um total de 84 unidades de treino que perfazem 323880 m.

O objetivo principal assentou em preparar os atletas juvenis a atingir o pico de forma

para o Torneio Regional de Fundo de Juvenis. Para além destes torneios, os nadadores
competiram também no Torneio llha Verde, no Campeonato Regional de Clubes e no

Torneio Sete Cidades.
Como ¢é tradicdo do CDEAP, dada a importancia atribuida a familia na época

natalicia, € op¢éo do clube cessar as atividades de treino na interrupcéo letiva do Natal.

A tabela 7 ilustra o planeamento do MaC 1 dos atletas juvenis B do CDEAP.

Tabela 7 - Planeamento do MaC_1

18/09 | 23/09 | 30/09 | 07/10 | 14/10 | 21/10 | 28/10 | 04/11 11/11 1811 2511 | 02112 | 09712 16/12
semana 21/09 | 29/09 | &/10 | 13710 | 20010 | 29/10 | 03/11 | 911 | 16411 | 2311 | 30711 | 712 | 1412 | 21712
Periodo Preparatdrio Geral Preparatério Especifico Competitivo/Taper |Transitrio g
Mesociclo | Il n v vV g
Micraciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 "g
- 2627 out 16 nov 13 dez E
Competicdes Torn. llha o ek IEHEE Y £
Vorde Reg. Sete Fundo
Clubes Cidades Juv
n.%t.agua 3 7 6 7 7 7 5 7 7 6 7 7 5 5
Zonas de Treino por Microciclo Vt Macro (9 Vt Matro)
Al 6600 | 18345 | 13300 | 19475 | 16850 | 21650 | 10800 | 16700 | 20100 | 16400 | 18500 | 18040 | 15450 | 12800 | 225010 | 69,5%;
AZ 0 4600 | 4200 | 2000 | 6500 | 4100 | 4400 | 9300 | 4100 | 7800 | 4600 | 7200 0 3000 | 61800 | 19,1%;
A3 0 0 1200 0 2900 0 1200 1200 0 1500 | 9700 | 1500 | 3400 0 22600 7.0%
PA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1200 | 1200 0 0 2400 0,79
T 0 0 200 200 400 0 0 200 0 600 0 800 0 0 3100 1,09,
PL 0 0 0 0 0 400 0 600 400 0 0 400 0 0 1800 0.6%
V/RP 350 580 200 1010 500 860 400 300 810 400 300 360 700 400 7170 2,29,
VIMIC 6950 | 23525 | 19100 | 22685 | 27150 | 27010 | 16800 | 29000 | 25410 | 26700 | 34300 | 29500 | 19550 | 16200 | 323880 | 100,09
Vmed/UT. | 2317 | 3361 | 3183 | 3241 | 3879 | 3859 | 3360 | 4143 | 3630 | 4450 | 4900 | 4214 | 3910 3240
VArb 4700 | 18093 | 14250 | 16578 | 22875 | 19965 | 13200 | 26650 | 18990 | 22250 | 31400 | 26510 | 15625 11000
Int 0,68 0,68 0,75 0,73 0,84 0,74 0,79 092 0,75 0,83 092 0,90 0,80 0,68

A tabela 7 corresponde a verséo final construida apds a organizagdo de cada

unidade de treino. A organizagédo de cada unidade de treino que deu origem a este MaC
encontra-se no anexo lll. A fase inicial do MaC apresentou uma baixa intensidade de treino

e também um baixo volume, fruto de se tratar de uma fase inicial da época na qual a

duracéo dos treinos foi apenas de uma hora.
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O gréfico 1 facilita a leitura da interacédo entre o volume e a intensidade.

Relacao entre Volume e Intensidade no Macrociclo |
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Gréfico 1 — Relagdo entre o Volume e a Intensidade, por MiC, no MacC |

O grafico 1 evidencia uma evolucéo crescente do volume até ao MiC 7, dado que
este contou com um menor nimero de sessBes de treino por se ter disputado o
Campeonato Regional de Clubes no Mic anterior. A partir daqui, volta a elevar-se o volume
até ao MiC 11, decrescendo durante os trés microciclos seguintes (periodo competitivo e
transitorio). Note-se que no final deste MaC, o periodo transitorio reduziu-se em virtude de
uma avaria na piscina, o que aumentou o humero de dias sem treino durante a interrupcao
letiva do Natal. Por sua vez, a intensidade de treino manteve-se baixa dois nos microciclos
iniciais e finais deste MaC, elevando-se progressivamente entre estes. A intensidade sofreu
reducdo nos MiIC 4, MiC 6, MIiC 9 e MIiC 13, em virtude da realizacdo de momentos

competitivos.

O volume médio por unidade de treino foi, aproximadamente, de 3850 m e a

intensidade média de 0,79 ua.

Relativamente a prevaléncia dos estilos de nado destaca-se que a maioria dos
percursos foi nadada em crol (45%) e que os restantes trés estilos mantiveram uma
distribuicdo semelhante (13% a 14 %). A distancias nadadas em especialidade foram
introduzidas no MiC 6 (3%).

Na realizacdo do aquecimento, momentos de recuperagao ativa ou relaxamento, é
diversas vezes solicitado aos atletas que nadem em regime live (10%). Tal facto, prende-

se com a atribuicdo de liberdade e de responsabilizagéo dos atletas como parte integrante
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do seu préprio plano de treino. No gréafico 2, mostra-se a distribuicdo de cada estilo de

nado, por microciclo.

Distribuicao dos estilos de nado no Macrociclo |
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Gréfico 2 - Distribuicdo de cada estio de nado, por MiC do Mac 1.

O primeiro MeC é formado por dois microciclos constituidos por dez unidades de
treino e assenta numa fase de adaptacdo e conjugacdo de horarios escolares com o
transporte para o treino. Os grupos de treino estipulam-se por escaldo, mas também, tendo
em conta os horarios escolares e a proveniéncia de cada atleta. As unidades de treino
foram mais curtas, nadadas essencialmente em Al e A2 e com um pouco de velocidade

incorporada.

As unidades de treino deste MIC tiveram a duracdo média e uma hora.
Apercebendo-se que os percursos subaquaticos apds partidas e viragens careciam de
atencdo e melhoria, o treino teve em conta ndo s6 a elevacdo dos padrdes técnicos do
nado e a execucdo de remadas como, também, adog&o de uma posi¢cdo o mais alinhada

possivel durante os percursos subaquaticos.

Realizou-se um teste de deslize que consistiu em solicitar aos atletas que
efetuassem o deslize apds saida da parede de diferentes formas e que observassem o
local onde o terminavam. Desta forma cada um foi detetando os seus erros e formas de
melhorar e otimizar esta fase. Os erros mais frequentemente encontrados no deslize, a sua
causa e forma de intervencdo foram analisados e sintetizadas por Barbosa (2008) e
Fernandes et al (2002), tendo também sido encontrados no presente grupo de atletas os

seguintes:
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i. Iniciar a acdo dos MI quando a elevada velocidade

e Como consequéncia, diminui a velocidade de deslocamento;

e Pode ser causada por falta de sensibilidade a variacédo da velocidade;

o Feedback pedagogico utilizado: solicitar ao atleta que inicie o batimento de
pernas apenas quando sentir que a sua velocidade de deslocacdo diminuiu.

ii. Manter uma posi¢do hidrodindmica

e Como consequéncia, a falta de manutengcdo de uma posicdo o0 mais

hidrodindmica possivel aumenta o arrasto;

e Pode ser causada pela falta do corpo totalmente em extensdo, com a cabeca
entre os membros superiores, que devem estar juntos e com uma mao sobre a

outra, as pernas juntas e o olhar dirigido para baixo;

o Feedback pedagdgico utilizado: solicitar ao atleta que mantenha “esticado”, com

as pernas juntas, bragos “esticados” com as maos sobrepostas.

iii. Cabeca fora do alinhamento corporal
¢ Como consequéncia, diminui a velocidade de deslocamento;

e Pode ser causada por falta de orientacdo (elevacéo) ou distracao (lateral, para

analisar posicdo de outros atletas)

o Feedback pedagdgico utilizado: manter o olhar dirigido para baixo (elevacao),

concentrar-se no seu hado (lateral).

O segundo MeC foi composto por quatro microciclos, onde se englobaram vinte e
sete unidades de treino. Este, teve em conta a preparacao dos atletas para o Campeonato
Regional de Clubes (MiC 6) havendo também lugar ao Torneio llha Verde (MiC4), duas
semanas antes. A partir deste MeC as unidades de treino passaram a ter a duracdo média

de 1h30m, sendo que as sessdes de 42 feira e sdbado aumentaram 30 minutos.

A fim de se determinar a Velocidade Critica (VC) dos atletas nesta fase da época,
no terceiro MiC, realizaram-se trés simulagdes - 100 m, 200 m e 400 m crol - com intervalo

de recuperacao que permitiu aos atletas nadar a sua maxima velocidade.

A VC surgiu como uma forma viavel de avaliacdo e controlo da capacidade aerébia
do nadador e consequentemente do controlo do treino. Trata-se de um método cuja

aplicacdo € simples, ndo invasivo, pouco oneroso, sendo adequado a nadadores de
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diferentes idades e niveis de performance e que tanto € aplicAvel em condigbes
experimentais como recorrendo a tempos oficiais. Matematicamente, conseguem-se
aproximacdes a VC mais pertinentes e reducdo de erros quando se utilizam 3 ou 4

parametros na realizagéo dos calculos.

O conceito de VC foi sugerido por Ettema (1966), aplicado pela primeira em natagéo
por vez por Wakayoshi et al. (1992) e é definido a como a velocidade maxima de nado
tedrica que pode ser mantida sem atingir a fadiga por um longo periodo. A reta de
regressao é da forma d=tx+b, onde d corresponde a distancia percorrida, t o declive da
reta que corresponde ao tempo e b o valor da ordenada na origem.

A titulo de exemplo, segue o célculo realizado para a atleta F1. Sabendo que a atleta
realizou na simulacdo 1’107, aos 100 m, 2'39” aos 200 e 5’24 aos 400 m converteram-se
estes tempos para segundos obtendo, respetivamente, 707, 159” e” 324”. Em seguida,
recorrendo as potencialidades do Microsoft Excel, procedeu-se a construcdo da reta de

regressao linear da Velocidade Critica, que se observa no gréfico 3.

Velocidade Critica

500

400 Y =1,185x + 14,897
=3 R?=0,9996
o 300
‘G
c
«© 200
]
2 100

0
0 50 100 150 200 250 300 350

Tempo (s)

Gréfico 3 — Reta de regressao linear da Velocidade Critica

Em seguida, com recurso a folha de célculo determinaram-se os tempos, em
segundos, para diferentes intensidades, podendo observar-se os resultados obtidos na
tabela 8

Tabela 8 - Tempo, em segundos, para diferentes intensidades da VC

VC 1,185 TEMPOS PARA TREINOS
%VC 100 200 400
[75, 80[ 0,89 112,52 225,03 450,07
[80, 90[ 0,95 105,48 210,97 421,94
[90-100[ 1,07 93,76 187,53 375,06
100 1,19 84,39 168,78 337,55
]100-110][ 1,30 76,72 153,43 306,86

23



A VC é uma ferramenta util e fiAvel no mecanismo de prescricdo e controlo de
cargas de treino, que pode ser utilizada por nadadores de varios niveis e permite também
perceber a orientacdo desportiva dos atletas como, por exemplo, se terdo mais
predisposicéo para provas de velocidade ou fundo (Ettema 1966; Wakayoshi et al. 1992;
Costa, A., Costa, M. & Marinho, D. A. 2015; Silva, P. 2012). Trata-se assim, de um auxiliar
de relevo para treinadores.

Realizaram-se tamém algumas filmagens que foram exibidas aos atletas durante o
treino para que estes conseguissem ter uma melhor percecdo dos seus movimentos,
auxiliando-os na sua correcdo. Manteve-se o treino técnico, a execuc¢do de remadas e a
insisténcia na adocdo de uma posicdo o mais alinhada possivel durante os percursos
subaquaticos e viragens. Os atletas que competiram no Campeonato Regional de Clubes

nao treinaram no primeiro dia do MiC seguinte.

Durante o terceiro MeC, decorreram cinco microciclos formados por trinta e duas
unidades de treino. Desenvolveu-se o treino de especialidade a fim de se tentar obter
minimos de acesso ao Torneio Zonal de Juvenis, o que nado foi conseguido. No MiC 9
disputou-se o torneio Sete Cidades. Este torneio realiza-se na piscina em que a equipa

treina, 0 que transmite a todos uma maior confianca e descontracao.

O periodo competitivo ou taper, MeC 4, teve como objetivo atender as necessidades
especificas de cada atleta. Este periodo assentou na preparacéo individual do atleta quer
em termos fisicos quer mentais, a fim de Ihe proporcionar um momento em que este possa
atingir o mais elevado nivel de performance. Nesta altura, aprimoram-se as suas
capacidades e reduz-se o volume de treino gradualmente para que possa competir no seu
melhor estado. (Sweetenham & Atkinson, 2003). O dialogo entre treinador e atleta é
essencial para que se perceba o seu estado de espirito, altear a confianca nas capacidades
e baixar o nivel de pressao. Em didlogo com os atletas entendeu-se que estes se sentiriam
mais confiantes se pudessem realizar uma “simulacdo de prova’. A seu pedido
reestruturou-se o planeamento do MiC 13 para que, no inicio dessa semana, os nadadores

concretizassem a simulag¢édo dos 1500m livres ou 800m livres e dos 400m estilos.

O periodo de transicdo sofreu alteracdes em virtude de uma avaria no complexo
desportivo onde treina a equipa. Tornou-se mais curto do que o expectavel dado que
coincide com a interrup¢éo letiva de Natal. A equipa realizou alguns treinos no CDL, mas

apenas com alguns dos atletas devido ao reduzido espaco cedido.
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2.7  MACROCICLO Il

O MacC Il é composto por 3 MeC, que incluem 10 MiC, num conjunto de 60 unidades
de treino em agua, no qual foram nadados 250693 m. Contou com a introducdo de um
treino seco semanal. O objetivo principal assentou em preparar os atletas juvenis a atingir
0 pico de forma para o Campeonato Regional de Categorias e mediante os resultados aqui
obtidos, participar ou ndo, no Torneio Zonal. Para além deste campeonato, os nadadores
competiram também no Festival de Técnicas de Sédo Miguel e no Campeonato da llha de

Séo Miguel.

A tabela 9 ilustra o planeamento do MaC Il dos atletas juvenis B do CDEAP.

Tabela 9 - Planeamento do MaC Il dos atletas juvenis B do CDEAP

Macrociclo 2
cernana O&01 2 1301 a 20001 2 2701 a o302z o2 1A02 2402 0203 003
1201 =0 2R 0202 o0z 102 2302 o¥oz 0032 1202
Periodao Preparatdario Geral Preparatario Especifico Competitivo Taper
Pezocicla Wl - Gradual VIl - Base VIl - Competitivo _
Confina
hicrocicla =] 1. 17 ] =] 20 | 22 23 24 mento
6 7e8g Cowvid 20
18 jan 15e 16 i
Festival few Cmar 4 -
Connpeticies técnicas Camp. de Carnaval amp. Recupera
- Reg Cat -
S8o0 Ilha -5. Gao
Miguel Miguel {inf/luv/]
= = un/Sen)
.2 dgua 7 E 7 7 7 7 7 5 4 3
.2t seco 1 1 1 1 1 1 1 1 ] ]
Zonas de Treino por Microciclo Wt bacro | 22wt kacro
a1 15210 18110 22530 17600 22730 13100 22730 17130 17180 4950 151270 7235
A2 5300 3300 4400 4000 4400 1800 4400 300 200 0 29100 65
A3 2300 3000 1200 4700 1200 200 1200 i} 0 0 15000 B.0%
P, 0 1] 1500 1300 1500 1} 1500 1900 0 0 7700 31
TL 400 400 2000 1} 2000 1200 1400 200 200 1200 9600 3.8%
PL 0 1] 1075 1} 1075 1} 075 450 EOO 0 4275 1732
YiIRP 340 450 1} 400 1} 1010 1} 400 598 550 3748 1522
ik T 28760 25260 32705 28000 32905 23710 32305 21580 19378 E7OD 260693 100,022
Wrned'LL T. 4021 4270 4E72 4000 4701 3387 4615 4316 4845 2233
Wark 22215 20285 32015 23400 3215 21190 29715 1835 14932 9475
It 0.79 0.80 0.98 0.84 0.98 0.89 0.92 0.88 0.77 1.41

Em média, cada unidade de treino foi de 4178 m, que corresponde a mais 328 m
nadados comparativamente com o MaC |. A intensidade média foi de 0,91, um valor
superior ao registado no MaC anterior em 0,12 unidades. A organizacdo de cada unidade

de treino que deu origem a este macrociclo encontra-se no anexo IV.

O grafico 4 representa a relagdo entre o volume e a intensidade ao longo do MaC
II, no qual se denota uma reduc¢&o do volume e uma ligeira redugéo da intensidade no MiC
correspondente ao CRCAT. No periodo de Taper a intensidade de treino deve ser
conservada, no entanto, deve dar-se uma reducéo de 50% a 75% do pico volume de treino.

Estes, devem ser individualizados de acordo com as especificidades/perfis dos atletas,
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podendo ou ndo depender da idade, experiéncia ou da prova em questéo (Pyne., & Mujika,
2011).

Relacao entre Volume e Intensidade no Macrociclo Il
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Gréfico 4 — Relac&o entre o volume e a intensidade, por microciclo, no MaC Il

Verifica-se também, no grafico 4, um decréscimo mais acentuado do volume no MiC
20, por incluirem o ultimo campeonato onde os atletas podem alcancar minimos de

participacdo para o CRCAT.

Relativamente a prevaléncia dos estilos de nado constata-se que, a semelhanca do
MaC anterior, a maioria dos percursos foi hadada em crol (52%) e que os restantes trés
estilos mantiveram uma distribuicdo semelhante (10% a 12%). A distancia nadada em
especialidade (14%) aumentou comparativamente com o MaC anterior, estando presente
em todos os microciclos, exceto no primeiro. O gréafico 5 ilustra a distribuicdo dos estilos

nadados ao longo do MacC II.

Estilos de nado no Macrociclo Il

20000

15000

10000

5000
I | 11 (TN T T
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

B Mariposa M Costas M Brugos Crol M Livre

Gréfico 5 - Distribuicdo dos estilos nadados no Macrociclo Il
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Na realizagédo do aquecimento, momentos de recuperacéo ativa ou relaxamento, 0s

atletas continuaram a nadar em modo livre pelos motivos atras descritos.

O sexto MeC da época € constituido por trés microciclos constituidos por vinte
unidades de treino de agua e trés treinos secos. O objetivo deste MeC foi contribuir para a
recuperacao do término precoce do MaC anterior devido a avaria da piscina.

O MeC 7 foi constituido por quatro MiC de 7 unidades de treino de agua e um treino
seco cada. Apostou-se na realizacdo de séries especificas na especialidade de cada atleta
por forma a preparar a sua prestacdo no CRCAT.

O Mec 8 contou com uma reducéo do nimero de treinos em todos os seus MiC em
virtude, respetivamente, da interrupcdo do Carnaval, da Realizacdo do CRCAT e do
confinamento. Novamente por solicitacdo dos atletas reestruturou-se o planeamento do
MiC 23 para que no inicio dessa semana os nadadores concretizassem a simulacéo de
provas de 50m, 100m e 200m. Estas simulacdes, realizadas em momentos competitivos
importantes, tém-se revelado benéficas no nivel de confianca com que encaram este

momento.
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2.8 ANALISE DE PRESTACOES/RESULTADOS EM PROVAS E CAMPEONATOS

O treino realizado e o empenho de todos tornaram-se visiveis pelos resultados
alcancados na época e pela obtencdo de novos recordes pessoais. A evolucdo destes,
resultados sintetizam-se na tabela 10, retirada do Team Manager.

Tabela 10 — Evolucao dos resultados dos atletas juvenis B na época 2019/2020

SLiv WLy 200Lv  40Liv  B001500m S0 Mar  100Ma  200Mar  50Cos  100Ces  200Ccs  50Bru 1008y 200Bru 10Est  200Est  4DEst
Ponta Delgada (FOR) 2610019 25m 327 13158 | 321
B3 12508 | 25738 | &b | 12238t 3841 12306 | 308% 535 TS | 24354 30175
24103 | 2B04 12165 256.18
3557 11572 | 2888 4862 4203 N | 62040
B 12288 | 28385 | =®70 | m01at 3520 11531 25447 30130 | e0azm
50Liv 0Ly 200Lv  400Liv  B00AS00m SO Mar  100Ma  200Mar  50Cos  100Ces  200Ccs  50Bmu 1008y 200Bru 10Est  200Es  4DEst
55 T 12008 | 2449 3885 TEE) | 30040 24748
2531 12484 3858 ) 6.5 60164
/70 1884 | 2835 | meos | ridods 3541 el 354 12542
25525
22284 | w3 252
TR 1018 EXH 40 Tie | 2 B )
2563 10081 20505 | 4meE2 2278 2% B R 3663 11740 22891
5Liv 0Ly 200Lv  400Liv  B00AS00m S0 Mar  100Ma  200Mar  50Cos  100Ces  200Ccs  50Bnu 1008y 200Bru 10Est  Z00Em  4DEst
3240 14711 23354 4408 034 | w1102
S T1454 | 22382 55T 373 T30 | 2053 25828
3344 11511 24887 | mes | nara 290 12038 4207 170 | 313s7
05829
52705 12385 31004 25352
3287 4240 12708 | 2174 01 3813 12545 609.55
3108 3529 12328 3843 358 | 20009
SLiv WLy 200Lv 0Ly B001500m S Mar  100Ma  200Mar  50Cos  100Ces  200Ces  50Bmu 1008y 2008w 10Est  200Est  4DEst
3502 11850 B4 R
452 11355 | 24402 [ zar7s
EE] 12158 | 2223 | E&7E1 | G040 445 E=E 4120 EEREEE
25337 3843
) 3378 11814 4143 13137 4358 EREEE
Fonta Delgada (FOR) 060320 2m| 38: 11287 | 23980 4152 13405 4455 63 | 3681 0075

Para que os atletas pudessem observar as suas prestacdes, realizaram-se
filmagens das provas do CRCAT, que foram mostradas e analisadas em equipa, apds cada
sessdo de prova. O mesmo procedimento iria ser adotado no CRABS, que nao veio a

realizar-se devido a pandemia.

Apesar de curta, a época 2019/2020 trouxe resultados positivos para a sec¢ao de

natacdo do Clube. Competiram 18 atletas CRCAT (o dobro época anterior).
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2.9  REFLEXAO SOBRE O ESTAGIO

O estagio realizado teve por base o dia-a-dia da estagiaria, no seu contexto de
trabalho.

As motivacdes que levaram a realizacdo deste Mestrado, bem como ao curso de
grau lll da FPN, séo acima de tudo de cariz pessoal, assente na vontade de querer saber

mais e aprimorar a sua pratica com base no conhecimento prético e cientifico.

O principal fator que esta sentia como fulcral mudar, baseava-se na falta da
utilizacao de tecnologias, dada a sua postura de “velho do restelo” no que Ihes conceme.
Esta foi uma forma de se “obrigar’ a utiliza-las. Assim, a alteracdo fundamental na sua
pratica relaciona-se com a adocdo de tecnologias no planeamento de treinos, que
passaram a ser em ficheiro Excel em lugar do papel e lapis e da introducdo de camaras
para realizacdo de videos, tanto para filmagens dentro, como fora de agua. Nao obstante,
a atualizacdo de conhecimentos, o contacto com outros treinadores, com a comunidade
académica e mesmo a visdo de outras modalidades perante o desporto mostraram-se ser,

também, fatores construtivos para a evolucéo da estagiaria.

Como entraves a progressao da estagiaria aponta-se a regido onde vive, longe da
inovacdo/atualizacdo/formacdo onde predomina, no que respeita a modalidade, a
escassez de visdo para a fazer evoluir e a falta a flexibilidade mental para ponderar novas
ideias e formas de o fazer, um mundo que vive de “pé atras” a tudo o que surge de novo.
Salienta-se também a escassez de tempo, ja que desempenha a sua atividade como
professora numa escola, paralelamente. Alids, acredita que este € um dos grandes
entraves a evolucdo da generalidade das modalidades: o facto da maioria dos treinadores

nao poder dedicar-se em exclusividade a formacéao e ao treino.

A motivagéo e vontade de continuar a evoluir, como treinadora, € forte. As barreiras
sédo dificeis de ultrapassar, comecando pelo facto de ser mulher. Como se pode observar
No NOsso pais, ndo sdo muitas as que se encontram a frente de uma equipa, menos ainda

as que o fazem em grandes clubes ou que acompanham sele¢des em natacao pura.

A crise provocada pela pandemia deixou sentimentos de insatisfacdo e desanimo,
perante uma época com uma equipa que desabrochava, contudo, dentro de alguns meses
acredita que nao passara de mais um obstaculo que a humanidade ultrapassara, tornando-

se mais uma pagina da nossa historia, virada.
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3. ESTUDO

A influéncia do batimento de pernas no tempo de partida
(15m) em nadadores juvenis e infantis

3.1  INTRODUCAO

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

regulamentar que balizou estes percursos até ao limite dos 15m.

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

comparativamente com o nado completo.

Gillett (2012) afirma que, para muitos nadadores, 0 percurso subaquatico torna-se
mais rapido do que o nado completo sem si, porque 0s aqui reduzem o numero de ciclos
utilizados, por exemplo: substituindo um ciclo de bragada com a duragao de 1,10” por um

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

O tempo total de prova pode ser divido quatro componentes: o tempo de partida, o
tempo de nado, o tempo de viragem e o tempo de chegada. Arellano (1993) concluiu que
a importancia da partida diminui a medida que a distancia da prova aumenta enquanto
Maglischo (2003) conclui que a partida contabiliza aproximadamente 25% em distancias
de 25m, 10% em distancias de 50m e 5% nas de 100m. Nao obstante, dois atletas podem
alcangcar o mesmo tempo numa dada prova, no entanto, as solugdes motoras, taticas ou
técnicas utilizadas podem ser distintas. Independentemente do tipo de partida ventral
utilizada e das diferentes caracteristicas dos nadadores, o tempo de partida até aos 15m

pode ser utilizado como um indicador de eficacia. (Silva, et al, 2006).

Tendo em conta que cada atleta é Unico e possui as suas especificidades como
altura, padrdo motor, tempo de pratica na modalidade ou idade, nem todos os nadadores
conseguem atingir a maxima velocidade em nado subaquético ou manté-la por muito tempo
(Junior et al, 2011).
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Sweetenham e Atkinson (2003) afirmam que o objetivo da utiliza¢éo do quinto nado
ndo assenta no deslocamento até a distancia méxima de 15 metros, mas sim, na
manutencdo da velocidade atingida apds o impulso da parede e/ou saida do bloco de
partida. Consideram que € possivel identificar o instante adequado para o inicio do nado
na superficie da dgua apds o percurso subaquatico sem dar origem a perda de velocidade
por meio de filmagens subaquaticas e sua andalise com recurso a softwares especificos,

auxiliando os atletas a aprimorar a sua perce¢ao sobre este exato ponto.

Os mesmos autores elaboraram uma ckecklist, bem como algumas orientacdes, que
podem servir de guia na elaboracdo de planos de treino e pontos a ter em atencédo na

prestacéo/correcéo de atletas, dos quais se destacam:

¢ Introduzir o treino de partidas em sessfes ao longo da época e ndo apenas na

semana que antecede uma competi¢cdo importante;
+ Iniciar as sess0fes de treino com uma partida idéntica as das competicoes;

+ A fim de maximizar a velocidade ap6s a entrada na agua o nadador ndo deve
iniciar imediatamente as pernadas de mariposa; estes devem aguardar em
posicdo o mais hidrodindmica possivel e deslizar até ao ponto imediatamente
anterior aquele em gue comecam a perder velocidade; as pernadas iniciam

neste ponto sendo mais lentas no inicio e aumentado a velocidade depois;

+ Os nadadores que ndo sao eximios no percurso subaquatico devem treinar as

suas pernadas em lugar de aceitar o ponto em gue se encontram;

+ Nas provas de crol/costas, antes de romper a superficie, os nadadores devem
alterar as pernadas de mariposa para crol/costas, sem permitir uma auséncia

total do batimento de pernas;

¢ O nado deve ter inicio antes da primeira respiracao;

Para além destas indicacdes os nadadores devem contar o0 numero de batimentos

para que nao ultrapassem a marca de 15 m.

Atletas e treinadores devem sempre ter em mente que a pratica de per si ndo conduz
a perfeicdo; a pratica da perfeicdo € que conduz a perfeicdo (Sweetenham, Atkinson,
2003). De nada interessa horas a fio de treino ou nadar em grande volume
atabalhoadamente; o maior ganho é fazé-lo cuidadosamente e com concentracdo nos

movimentos que se executam.
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Silva (2007), no estudo intitulado “A importéncia da abordagem cientifica no treino
e competicdo de nadadores de alto nivel na natacao pura desportiva: exemplo do salto de

partida” considera como Tempo de Partida (TP) o somatoério dos seguintes tempos:

¢ Tempo do Bloco (TB) - tempo compreendido entre o sinal de partida e o ultimo
contacto com o bloco;

¢ Tempo em Trajetoria Aérea (TTA) - tempo compreendido entre o Gltimo contato

com o bloco ao primeiro contacto com a agua,

¢ Tempo de Deslize (TD) - tempo desde o primeiro contato com a agua até ao

comeco dos primeiros movimentos realizados a superficie

¢ Tempo de Inicio de Nado (TIN) - tempo desde o comeco dos primeiros
movimentos realizados a superficie até ao tempo em que o centro de massa

alcanga a marca dos 15 metros.

O problema central deste estudo consiste em perceber qual a influéncia do
batimento de pernas no tempo de partida (15m) em nadadores juvenis e infantis de nivel
regional. Para tal, adequou-se o critério utilizado por Silva (2006) considerando o tempo de

partida como o somatério de quatro tempos parciais,

tp=tv+td+tin+tn, tems, onde

tp, corresponde a tempo de partida, até aos 15 m
tv, corresponde ao tempo do véo

td , corresponde ao tempo do deslize

u U

tin, corresponde ao tempo de inicio de nado, ou seja, ao tempo despendido no
batimento de pernas em percurso subaquatico

tn, corresponde ao tempo de nado desde que a cabeca do nadador rompe a

U

superficie da agua até que atinge os 15 m.

Considera-se a sua pertinéncia pela constatagdo de que cada nadador é Unico e
gue caracteristicas como a sua categoria (idade), tamanho ou tempo de treino na

modalidade podem influenciar a eficiéncia deste percurso.
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Assim, o propdsito do trabalho centra-se em:

i) Verificar se existem diferencas estatisticamente significativas nas variaveis
cronomeétricas, entre categoria;

ii) Descobrir se o tempo de partida apresenta diferencas estatisticamente
significativas, entre categorias, consoante as condi¢cdes de execucao;

iif) Predizer o tp em funcdo das varidveis independentes tv, td, tin e tn.

3.2  AMOSTRA

Participaram neste estudo dez nadadores de nivel regional, cinco juvenis (15/16
anos) e cinco infantis (13/14 anos), do sexo masculino. A média de idades dos atletas
infantis situa-se nos 13,2 anos, o peso médio é de 60,74 kg, a altura média de 1,67 m, o
indice de massa corporal médio de 21,2 kg/m? e a envergadura média de 1,66 m. Por sua
vez, a média de idades dos atletas juvenis situa-se nos 15,6 anos, 0 peso médio é de 62,2
kg, a altura média de 1,76 m, o indice de massa corporal médio de 20,25 kg/m? e a
envergadura média de 1,77 m. Constata-se, pelas caracteristicas da amostra, que existe
uma tendéncia para a diminuicdo da massa gorda em atletas & medida que a sua idade,

concomitantemente com o volume de treino, aumentam. Rodrigues-Ferreira et al, 2015).

A média, desvio-padrdo e extremos dos individuos da amostra relativos as
caracteristicas mencionadas encontram-se explanados na tabela 11, arredondados com
duas casas decimais.

Tabela 11 — Idade, peso, altura, indice de massa corporal e envergadura dos
individuos que comp8em a amostra

IDADE PEso (KG) ALTURA (H) I.M.C. (KG/M?) ENVERGADURA (M)

categoria ato P pto P R h+o h i ito i é éto é
Infantis 13,2 38 60,74 87 15 1,67 1,8 16, 21,2 30, 14 1,66 1,85
Juvenis 15,6 58 62,2 66 1,6 1,76 1,8 18, 20,25 22, 1,7 1,77 1,85
Infantis + 14,4 38 61,47 87 15 1,71 1,8 16, 20,72 30, 14 1,71 1,85

Sabe-se também que o tamanho médio do comprimento do pé dos atletas infantis
€ de 41,6 cm enquanto que o dos juvenis ronda os 44,60 cm. Por sua vez, a pontuacao
FINA relativa a prova de 100 m livres é de 344 pontos (maxima de 386 e minima de 299)

nos atletas juvenis e de 193 nos atletas infantis (maxima de 297 e minima de 72).
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3.3 METODOLOGIA

3.3.1 Procedimentos prévios

Em primeiro lugar tentou perceber-se qual o nimero de batimentos de pernas de
mariposa em percurso subaquatico seria mais adequado estudar. Para tal, solicitou-se ao
grupo de dez atletas um teste prévio, no qual estes executariam entre um e dez batimentos.
Desde logo se compreendeu que, para todos eles, um e dois batimentos se mostrou
insuficiente, assim como, mais de oito batimentos. Este teste prévio ocorreu durante uma

sessao de treino.

Noutra sesséo de treino executou-se o teste para trés, cinco e sete pernadas como
preparacdo para o dia da captacdo das imagens, sempre com tempo suficiente de

recuperacao entre cada repeticao.

3.3.2 Procedimentos para captacdo, registo e andlise de imagem

Cada um dos atletas nadou trés percursos de 25 m crol na sua velocidade maxima
com a premissa de efetuar 3 batimentos de perna de mariposa em percurso subaquatico
apos o deslize no primeiro percurso, 5 no segundo e 7 no terceiro. A recolha de imagem
para posterior tratamento efetuou-se na piscina onde os atletas treinam, com 25 m e seis

pistas, tendo sido utilizadas as pistas 3 ou 4 por permitirem uma melhor captacéo.

Os registos de video dos nadadores efetuaram-se em simultdneo com duas
camaras: uma camara, estatica, foi colocada em meio aquatico permitindo captar a entrada
na agua, o deslize e os batimentos de pernas subaquaticos; outra camara foi utilizada em
meio aéreo, acompanhando lateralmente o nadador durante todo o percurso. Para as
filmagens aquaticas foi utilizada uma camara de filmar Hyundai 4K ultra HD e para as

filmagens aéreas o um telemével Samsung A 10.

Posteriormente, as imagens captadas foram analisadas com recurso ao software
Kinovea. A camara subaquatica permitiu captar a duracéo do deslize e dos batimentos de
pernas enquanto de a camara aérea permitiu captar a distancia do voo, o tempo do voo, 0
tempo de nado (tempo desde que o nadador rompe a superficie da agua até aos 15 m), o

tempo aos 15 m e o tempo aos 25 m.
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3.3.3 Procedimentos Estatisticos

Consideram-se variaveis independentes a categoria do atleta e o ndimero de
batimentos de pernas.

Consideram-se variaveis dependentes as variaveis cronométricas tp (tempo de
partida, até aos 15 m), td (tempo do deslize), tin (tempo de inicio de nado, ou seja, ao
tempo despendido nos trés, cinco ou sete batimentos de pernas em percurso subaquético),
tn ( tempo de nado desde que a cabeca do nadador rompe a superficie da agua até que
atinge os 15 m), ts(tempo aos 25m ) e a velocidades médias 715 (velocidade média aos
15m).

Os dados da amostra foram estatisticamente tratados através dos programas
Microsoft Excel e SPSS (verséo 26.0).
Utilizaram-se estatisticas descritivas (média + desvio-padrdo, minimo e maximo) para
caracterizar a amostra e para todas as variaveis cronomeétricas utilizadas (média, desvio-
padrdo, mediana) por escaldo e no total. Calcularam-se as percentagens utilizadas, em

cada escaldo e no total, para cada uma das variaveis cronométricas que compdem o tp.

Recorreu-se ao teste de Shapiro-Wilk para testar a hormalidade das variaveis em
estudo bem como o teste de Levine para verificar a homogeneidade das variancias,

constando-se que nao se verificam as condi¢cdes para aplicacdo de testes paramétricos.

A hip6tese das medianas de tq, tin, tn, t1s, 71scO0m 3, 5 ou 7 batimentos de pernas ser
igual em ambas as categorias foi avaliada com o teste ndo paramétrico para amostras

independentes U de Mann-Whitney para o nivel de significancia a = 0,05.

A significancia da evolucdo do tp dos atletas juvenis e infantis foi avaliada com
recurso ao teste paramétrico de Friedman. Para identificar os momentos em que o tp variou
significativamente procedeu-se a comparagdo multipla de médias de ordens como descrito
em Maroco (2007).

A regressao linear multipla iniciou-se com a selecéo de variaveis pelo método Enter,
apos a qual se repetiu o procedimento utilizando os métodos stepwise, por um lado, e
backward, por outro, a fim de confirmar os resultados obtidos para alcangar um modelo
gue permitisse predizer tp em fungéo das variaveis independentes (tv, td, tin, tn). Obteve-
se um modelo do tipo Y; = B, + B1X;; ... + B Xp; , significativo, que explica uma proporg¢éo

elevada da variabilidade de tp (RZ = 0,951; p — value < 0,001).
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A4 APRESENTAGCAO DE RESULTADOS

A tabela 12 apresenta a estatistica descritiva (média, desvio-padréo, mediana) das

variaveis cronométricas em diferentes condi¢cbes de execucao, por escaldao e total, bem

COmo a sua comparacdo com base na categoria dos sujeitos.

Tabela 12 - Estatistica descritiva (média, desvio-padrdo, mediana) das variaveis estudadas e respetiva

comparacgdo em funcdo da categoria

Estatistica Descritiva (total e por categoria)

juv inf p Total
Média Mediana Desvio Média Mediana Desvio (con;gzggigsntre Média Mediana Desvio
padrao padrao padréo
td_3 1,046 0,890 0,437 1,386 1,470 0,416 n&o significativo 1,216 1,205 0,440
tin_3 2,244 2,200 0,409 3,240 3,200 0,230 0,008 2,742 2,885 0,611
tn_15 3 3,664 3,800 0,336 5,144 4,590 1,650 nao significativo 4,404 3,865 1,367
t_15 3 7,912 8,100 0,313 10,360 9,160 2,367 néo significativo 9,136 8,135 2,049
vm_15_3 1,898 1,850 0,077 1,508 1,640 0,326 0,048 1,703 1,845 0,303
td_5 0,776 0,670 0,245 1,290 1,310 0,294 0,032 1,033 1,005 0,372
tin_5 2,800 2,710 0,326 4,218 3,960 1,091 0,016 3,509 3,185 1,065
tn_15_5 3,352 3,270 0,249 4,020 3,400 1,389 n&o significativo 3,686 3,345 1,005
t_15 5 7,818 7,660 0,499 10,210 9,390 2,399 n&o significativo 9,014 8,225 2,064
vm_155 1,924 1,960 0,119 1,534 1,600 0,333 n&o significativo 1,729 1,825 0,313
td_7 0,734 0,630 0,279 1,042 0,780 0,401 n&o significativo 0,888 0,755 0,364
tin_7 3,428 3,370 0,571 4,580 4,200 1,318 n&o significativo 4,004 3,610 1,134
tn_15 7 2,740 2,800 0,341 4,024 3,970 1,287 ndo significativo 3,382 3,015 1,116
t 15 7 7,592 7,500 0,339 10,482 9,420 2,973 0,032 9,037 7,915 2,510
vm_157 1,978 2,000 0,087 1,522 1,590 0,406 0,032 1,750 1,895 0,366

As distribuicdes de tq s, tn s, ti5 3, tns, tis s, U155 td 7, tin7 € th 7 N8O apresentam
diferencas estatisticamente significativas entre as categorias. Por sua vez, apresentam
diferencas estatisticamente significativas entre as categorias as variaveis: tin 3 (U = 0; W =
15;p = 0,008), U153 (U =3;W = 18;p = 0,048),tas (U =2;W = 17;p = 0,032), tns (U =
1L, W =16;p = 0,016), tis 7 (U=2,W = 17;p = 0,032) €157 (U = 2; W = 17;p = 0,032),

O tp apresentou diferengas significativas entre categorias quando os atletas

executam 7 batimentos de pernas.

Seguidamente, calcularam-se as percentagens relativas ao tempo de nado de cada

uma das variaveis cronomeétricas, por escaldo. A tabela 13 sintetiza os resultados obtidos.
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Tabela 13 - Percentagens relativas ao tempo de nado de cada uma das variaveis cronométricas, por escaldo.

Percentagens das varidveis cronométricas do tp

juv inf
média(%) s (%) média (%) s (%)
tv 11,71% 1,40% 9,32% 1,54%
3 td 13,07% 3,76% 12,82% 2,58%
batimentos  tin 28,37% 1,51% 30,91% 4,99%
tn 46,86% 3,82% 46,96% 5,61%
tv 11,38% 0,64% 9,73% 1,89%
5 td 9,99% 2,98% 12,40% 1,89%
batimentos  tin 35,78% 2,84% 40,18% 4,27%
tn 42,85% 1,01% 37,69% 4,54%
tv 11,27% 0,58% 9,58% 1,97%
7 td 9,53% 3,47% 9,62% 1,45%
batimentos  tin 43,99% 5,78% 43,07% 4,58%
tn 35,21% 3,61% 37,73% 5,18%

Por observacao da tabela 13 constata-se que a:

i) percentagem relativa ao tv € maior nos atletas juvenis do que nos atletas infantis;

ii) os atletas infantis apresentam o desvio padrdo das variaveis cronométricas tv, tin, tn,
superior aos juvenis, o que pode ser um indicador da existéncia de caracteristicas mais
diferenciadas nesta faixa etaria, como a altura ou a envergadura;

iii) a medida que se aumenta 0 nimero de pernadas utilizadas, aumenta o tin e diminui
o tn, para ambas as categorias;

iv) percentualmente, nos atletas juvenis, th predomina sobre as restantes variaveis
cronométricas quando se utilizam 3 ou 5 batimentos tornando-se predominante o tin
guando se executam 7 batimentos;

v) percentualmente, nos atletas infantis, tn predomina sobre as restantes variaveis
cronométricas quando se utilizam 3 batimentos tornando-se predominante o tin quando

se executam 5 ou 7 batimentos.

Prossegue-se verificando como se comporta o tp nas trés diferentes condi¢des de
execucdo. Para identificar os momentos em que o tp variou significativamente procedeu-
se a comparacao multipla de médias de ordens, detetando-se alteracdes significativas

entre os trés diferentes numeros de batimentos de perna utilizados no escaldo de juvenis.
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O tp dos atletas juvenis sofreu alteracbes significativas entre os trés diferentes

nimeros de batimentos de perna utilizados (y2(2) = 8,400; p = 0,008; N = 5).

As diferencas estatisticamente significativas ocorreram entre a utilizacédo de trés e sete
pernadas (p < 0,001) e entre cinco e sete pernadas (p = 0,003). As diferencas
observadas entre a utilizacdo de trés e cinco pernadas ndo séo estatisticamente
significativas (p = 0,067). O resultado obtido nas comparac¢des mdltiplas encontra-se na
tabela 14.

tabela 14 — Resultados obtidos nas comparacg6es multiplas, em atletas juvenis

T 155 0,067 T 153 0,067 T 153 | <0,001
T 15 3 T 155 T 15 7

T 157  <0,001 T 157 0,003 T 155 0,003

Como ilustra o gréafico 6, o tp evolui negativamente (entenda-se diminui) a medida
gue se aumenta o numero de pernadas tendo-se que na utilizacdo de trés pernadas M, =

8,1; utilizacdo de cinco pernadas M, = 7,6 e utilizacdo de sete pernadas M, = 7.
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Gréfico 6 — Evolucéo da distribuicdo do tp em atletas juvenis. As diferencas sdo estatisticamente

significativas(x2(2) = 8,400;p = 0,008; N = 5).
Relativamente aos atletas infantis, rejeita-se a hipétese de o tp sofrer alteracdes
significativas entre os trés diferentes nimeros de batimentos de perna utilizados (y2(2) =

0,400; p = 0,954; N = 5). Confirmou-se a rejeicao desta hipdtese através da realizacdo de
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comparagBes multiplas, ndo se detetando, a existéncia de diferencas estatisticamente
significativas entre a utilizacdo de diferente nimero de pernadas. O resultado obtido nas

comparacgfes multiplas de média das ordens encontra-se na tabela 15.

tabela 15 — Resultados obtidos nas comparacg6es multiplas, em atletas infantis

T 155 0,780 T 153 0,780 T 153 | 0,780
T 15 3 T 155 T 15 7

T 157 0,780 T 157 0,580 T 155 0,580

Como ilustra o grafico 7, o tp nédo sofre diferencas significativas a medida que se
aumenta o numero de pernadas tendo-se que na utilizacdo de trés pernadas M, = 9;

utilizacao de cinco pernadas M, = 9,1 e utilizacdo de sete pernadas M, = 9,1.
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£ 153 L 155 L15_7
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Gréfico 7- Evolugao da distribuicdo do tp em atletas infantis.

As diferencas ndo séo estatisticamente significativas(y2(2) = 0,400;p = 0,954; N = 5).

Observa-se, nos diagramas de extremos e guartis representados no grafico 7, que
na utlizagdo de cinco pernadas, 50% da amostra apresenta um resultado mais
concentrado sobre os valores centrais, apresentando uma dispersdo notoriamente mais

acentuada na utilizacéo de sete batimentos.

O tp (varidvel dependente) possui como varidveis independentes disponiveis o tv,

td, tin e tn. Para tal, estimou-se um modelo de regresséo linear entre a variavel dependente
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e as variaveis independentes, verificando-se ndo s6 se é ou ndo possivel estimar o tp em

funcdo destas variaveis como também se todas revelam interesse para o modelo.

Procedeu-se a realizagdo de uma regressdo linear standard (método Enter),
optando-se pela inclusdo de todas as variaveis. O resultado obtido permite afirmar que
95% (R2 = 0,950) da variabilidade do tp € explicado pelas varidveis independentes
presentes no modelo de regresséao linear ajustado, tratando-se de um modelo significativo
(p — value < 0,001). O modelo ajustado traduz-se na equagéao:

tp = 0,777 + 0,936tin + 1,194tn + 0,381td + 0,128tv

A analise dos valores absolutos dos coeficientes de regressdo permite concluir que
as variaveis que mais contribuem para explicar o tp sao tn, tin e td, no entanto, ndo é o
suficiente para estabelecer um modelo bem ajustado, sendo para tal necessario também
proceder a averiguacao dos p-value associados a cada variavel independente. Atendendo

ao numero de variaveis do modelo, as correlaces entre elas e a dimensao reduzida da

amostra utilizou-se a correcdo de Bonferroni (%: 0,0125). Utilizando este critério, as

variaveis tv e td ja ndo sédo tidas como significativas para o modelo, enquanto, as variaveis

significativas para o modelo sdo tn e tin (ambas com p — value < 0,001).

Procedeu-se, em seguida, a um ajuste do modelo de regressao linear considerando
apenas as variaveis tn e tin. Esse modelo novo modelo de regressao linear multipla
permitiu identificar as variaveis tn (f = 1,275; p < 0,001) e tin (8 = 0,955;p < 0,001) como

preditores significativos do tp.
O modelo final ajustado é ent&o:
tp = 0,921 + 1,275tn + 0,955 tin

O resultado obtido permite afirmar que 95% (R2 = 0,951) da variabilidade do tp é
explicado pelas variaveis independentes presentes no modelo, tratando-se de um modelo

significativo (p — value < 0,001).

Depreende-se, do modelo, que a varidvel que mais influencia o tp é o tn, o que

confirma importancia do aumento do tin para a sua otimizagéao.
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CONCLUSAO

Encontraram-se diferencas estatisticamente significativas entre categorias nas
variaveis tin s, 715 3, ta s, tin s, tis 7 €15 7. O tp apresentou diferencas significativas entre

categorias quando os atletas executam 7 batimentos de pernas.

Constata-se que: a percentagem relativa ao tv € maior nos atletas juvenis do que
nos atletas infantis; os atletas infantis apresentam o desvio padrdo das variaveis
cronométricas tv, tin, tn, superior aos juvenis (o que pode ser um indicador da existéncia
de caracteristicas mais diferenciadas nesta faixa etaria, como a altura ou a envergadura);
a medida que se aumenta o numero de pernadas utilizadas, aumenta o tin e diminui o tn,
para ambas as categorias; percentualmente, nos atletas juvenis, tn predomina sobre as
restantes variaveis cronométricas quando se utilizam 3 ou 5 batimentos tornando-se
predominante o tin quando se executam, 7 batimentos; percentualmente, nos atletas
infantis, tn predomina sobre as restantes variaveis cronométricas quando se utilizam 3
batimentos tornando-se predominante o tin quando se executam 5 ou 7 batimentos. Tais
acecoes relevam para aimportancia de tratar cada atleta como um ser com especificidades
Unicas e vao ao encontro de Silva (2007), dado que a preparacao para a competicdo deve

realizar-se com base nas caracteristicas individuais de cada atleta.

O tp dos atletas juvenis sofreu alteracdes significativas entre os trés diferentes
numeros de batimentos de perna utilizados. As diferencas estatisticamente significativas
ocorreram entre a utilizacdo de trés e sete pernadas e entre cinco e sete pernadas nao se
observando diferencas estatisticamente significativas entre a utilizacdo de trés e cinco
pernadas. Neste escaldo, o tp evolui negativamente (entenda-se diminui) a medida que se
aumenta o niumero de pernadas. No que concerne aos aletas infantis, ndo se detetou a
existéncia de diferencas estatisticamente significativas entre a utilizacdo de diferente

numero de pernadas.

O modelo de regressdo linear multipla encontrado que permitiu identificar as

variaveis tn e tin como preditores significativos do tp é
tp = 0,921 + 1,275tn + 0,955 tin

Este modelo permite afirmar que 95% da variabilidade do tp é explicado pelas

variaveis independentes presentes no modelo.

Apontam-se como principais limitacdes ao estudo a existéncia de uma amostra
reduzida, que limita a abrangéncia do Teorema do Limite Central e consequentemente

baliza a analise estatistica realizada. Este estudo podera servir como base a outro estudo
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de maior abrangéncia com uma amostra suficientemente elevada e capaz de traduzir de
modo mais eficiente o tp para a generalidade dos atletas, ou mesmo, para averiguar se se

obteriam os mesmos resultados em atletas do sexo feminino.

Sugere-se 0 aumento do tin e consequente diminuicdo do tn para permitir a
otimizacdo do tp. Ainda que se deva treinar os nadadores para esta otimizacao,
recomenda-se ter em conta a individualidade e as particularidades de cada atleta na

preparacao estratégica de modo a potenciar 0s momentos competitivos.
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