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A Federacdo Portuguesa de Natacao (FPN) é a entidade que superintende e certifica as atividades
ligadas 3 pratica da natacdo e pretende, Com 3 sua experiéncia Na missado de melhorar as condigdes
de pratica das disciplinas competitivas, estender a todas as entidades e praticantes de atividades aquaticas
as beneficios duma organizagdo de ambito nacional, com abrangéncia insular, regional e local.

No ambito do plano estratégico da FPN (PEFPN_2014-2024) e da analise dos fatores de competi-
tividade, da missdo e visdo institucionais da FPN, decorreram quatro vetores estratégicos: i) massificar
a pratica da natagdo; i) desenvolver a pratica despartiva; iii) render e competir ao alto nivel; iv) sustentar
a atividade: estrutural e funcional (transversal a todos os restantes).

As propostas operacionais apresentadas neste livro sdo inequivocas e referem-se a trés dominios
especificos: i) 3 montante a definicdo contratualizada com as associagdes territoriais da Politica
Desportiva danatacdo que garante as diretrizes globais de desenvolvimenta da modalidade integrando
todos num objetivo comum: i) a jusante a apresentagao que decorre da politica desportiva para a um
modelo operativo da preparacao desportiva a longo prazo; i) por Ultimo as normativas gerais com os
valores referenciais dos estagios de capacitagdo técnica para o escaldo de cadetes, infantis e juvenis.
Esta nova edi¢do, da atualizacdo da “Politica Desportiva FPN — Natagao Pura”, pretende para além
de dar continuidade ao esforcao integrado de reflexdo entre 0s agentes despartivas afetos 3 natagao,
guer técnicos quer dirigentes no decurso dos ultimos dois anos, dar também resposta as novas
prioridades que foram definidas no ambito dos objetivos para o ciclo 2020-2024, fundamentalmente
3 mudangs, j& encetadas, de paradigma relativamente 30 setar de formagdo desportiva de nadadares
nos escaldes mais jovens.

Esta mudancga de paradigma, concretiza-se essencialmente pela criacdo de requisitos técnicas de
avaliacdo, finalizada que estd o processa de aprendizagem das técnicas no ambito dos grupos de
formacdo desportiva, para integrar as atividades definidas nos escaldes pré-juniores. Neste ambito
exige-se que a participacdo dos nadadores jovens integrados em Estagios de Capacitacdo Técnica/
Encontros Nacionais/Seleg8es definidos no documento da Politica Desportiva Nacional tenha como
condicdo um nivel de aperfeicoamento técnico avaliado sob a forma de critérios de analise, que o
capacitem para tal. Na auséncia deste nivel, ndo ha condicdes de participagado, independentemente
da idade, género e/ou performance.

Um agradecimento especial ao Daniel Marinho, José Machado, Jorge Campanico, Aldo Costa, Mario
Costa, Tiago Barbosa, Catarina Santos, Ricardo Ferraz, Barbara Viana, Mafalda Pinto, Tiago Lopes,
Henrique Neiva e Antonio Sousa, que com o seu labor e dedicacdo conseguiram corporizar neste
livro 0 conjunta de diretrizes que em camplemento a atividade dos nadadores, clubes e associactes
poderdo elevar a qualidade da pratica a niveis desejados de desenvolvimento.

Antonio Jose Silua
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A presente publicagdo procura apresentar de uma forma sistematizada alguns dos documentos que
tém vindo a ser desenvolvidos pela Federagdo Portuguesa de Natacdo (FPN), no 8mbito das Politicas
Desportivas em Natacdo Pura, com enfogue particular na tematica da ldentificacdo e Desenvolvimento
do Talento. Esta publicagdo surge como uma atualizagdo e refargo da primeira publicagado referente
a este tema (Politica Desportiva FPN — Natacao Pura, 2016), procurando, por um lado, atualizar alguns
documentas com base no trabalho desenvolvido nestes 4 anos e, por outro, procurando reforgar
3 teméatica da Identificagdo do Talento em Natagdo, com a inclusdo de um novo capitulo direcionado
a3 este fim. Realce, mais uma vez, para a apresentacdo do documento referente 3 Politica Desportiva
e seu enquadramento territorial (capitulo 1), com os principios e @ matriz de organizagdo nas diferentes
AssociagOes Territariais, a trés niveis fundamentais: (i) formacao de recursos humanos; (ii) capacitagdo
técnica de nadadores; (iii) quadro competitivo.

Esta situagao tem vindo a possibilitar 3 implementacdo de principios arientadores comuns em todo
0 territério nacional, nos diversos escaldes etarios, situagdo que tem vindo a ser reforgada e que se
pretende ainda mais alicer¢ada no futuro. Este documento tem sido alvo de madificagdes, em fungao,
guer de alteracBes a0 calendario desportivo nacional, quer em fungdo das reunides periodicas
efetuadas com os diversos agentes da modalidade, com destague para as reunides e sugestdes da
Comissao Tecnica dos Programas Desportivos da FPN. O documento apresentado neste livio procura
apresentar a versao mais atualizada do mesmo, contemplando algumas medidas para dar resposta as
novas prioridades definidas no ambito dos objectivos para o ciclo 2020-2024, nomeadamente ao nivel
do sector da formacgdo desportiva dos nadadores pré-juniores, e gue permitiu a elaboragdo do capitulo
4 dedicado aos estagios de capacitacdo tecnica realizados nestes escaldes.

O capitulo 2 é dedicado a tematica da identificacdo e desenvolvimento do talento no desporto,
apresentando-se um €aso pratica referente a Natagdo pura.

No seguimento do documento orientador da Politica Desportiva da FPN e do documento com 0s
pontos fulcrais sobre a identificagdo e desenvolvimento do talento em Natacdo, & apresentada uma
proposta de preparagao desportiva 8 longo prazo, na gual se pretende operacionalizar um modelo
para a natagao em Portugal (capitulo 3). Nesta proposta e efetuada uma reflexao sobre a importancia
dos modelos de preparacdo desportiva a longo prazo, apresentando-se algumas diretrizes que
devem nortear 0 trabalho desenvolvido nos diferentes escaldes etdrios em natacdo. Procurou-se
neste documento atualizar alguns conceitos e referéncias, embora de uma forma geral se procure
consolidar o modelo apresentado em 2016. Destaque para 0s nove eixos determinantes pelos quais se
rege 0 modelo apresentado: (i) capacitagdo técnica; (i) capacitacdo fisica; (iii) capacitacdo psicoldgica;
(iv) capacitagao tatica; (v) capacitagdo regenerativa; (vi) capacitagdo competitiva; (vii) capacitagdo familiar
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e autros pares relevantes; (viii) avaliagdo e controlo do treino; (ix) formagdo de treinadores, tendo-se
procedido 3 inclusdo do eixo da capacitacdo familiar e outros pares relevantes, procurando melhor
enquadrar a a¢do dos agentes externos Nas boas praticas de interpretacdo do processo de treino e resultado
desportivo. Esta atualizacdo teve também por base a andlise efetuada junto da coamunidade técnica,
apresentando-se neste caplitulo a percepcda dos técnicas sobre o documento elaborado em 2016 e que
permitira a definicdo de ag0es futuras de divulgacado e implementacao deste modelo.

Este documento termina cam o capitulo 4 dedicado 30s estagios de capacitagdo técnica dos nadadores
pré-juniores. Sao apresentados 0s conteudos a ser desenvolvidos em cada estagio (de acordo com os
principios referidos no documento da Politica Desportiva: enquadramento territorial), com propostas
de organizacdo das tarefas, bem como os parametros alvo de avaliagdo (avaliagdo técnica, biolagica,
funcional), em fung¢do de cada escaldo etario, com a grelha de avaliagdo utilizada pelos avaliadores e
disponivel na versdo online deste livro. Realce para a apresentagao dos valares disponiveis em cada
estdgio e em cada escaldo etdrio de todas as varidveis avaliadas, numa escala normativa de um (1)
a cinco (5), no qual o valor 3 corresponde a média da amostra analisada. Estes valores permitem a
comparacao e enquadramento de todos 0s nadadores avaliados, permitindo aferir do nivel de evolucdo
e caracteristicas de cada nadador em diferentes variaveis do rendimento desportivo, orientando assim o
processo de treino. Foram considerados 0s dados disponiveis e completos dos nadadores participantes
nos estagios de capacitacdo técnica de cadetes, infantis e juvenis, Nas epocas desportivas de 2014~
2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019, tendo-se procedido ao tratamento conjunto
dos dados. Optou-se, mais uma vez, neste documento pela apresentacdo das dados relativos apenas
30s escaldes pre-juniores, na medida em gue nos escaldes junior e senior 0s estagios sao 0rganizados
Com grupos mais reduzidos de nadadores, Nos quais as avaliagoes efetuadas sequem um padrao mais
personalizado, como proposta no ambita dos documentos da Politica Desportiva e da Preparacdo
Desportiva a Longo Prazo (capitulos 1e 3, respetivamente).

Um agradecimento para todos agueles que colaboraram, com as suas criticas, sugestoes e
recomendag0es, para que estes documentos pudessem agora ser disponibilizados. Uma referéncia
especial aos Diretores Técnicas Regionais e a todos as treinadares que participaram na 0rganizacao e
implementacdo das atividades dos estagios de capacitacdo técnica, pois sem eles este processo Ndo
estaria concluido.

Esperamos que este documento possa ser Util a toda a comunidade técnica ligada 3 Natacao e que esta nova
Versdo que agora se apresenta possa continuar a ser consultada e trabalhada por todos 0s interessados.

Daniel A. Marinho, Jose Machado, Antonio J. Silva

04




CAPITULO1

Daniel A. Marinho, José Machado, Anténio J. Silva

1. INTRODUGAO

2. AREAS DE INTERVENGAO

3. NIVEIS DE INTERVENGAO

3. CATEGORIAS

3.2. NIVEIS DE COMPETICAO

3.3. CALENDARIO DESPORTIVO

3.4. QUADRO RESUMO DAS ACOES

3.5. REQUISITOS TECNICOS DE AVALIACAQO

4. PROGRAMAS

4. ESCOLAS DE NATACAQ

4.2. CADETES C - GRUPOS DE FORMACAO DESPORTIVA
4.3.CADETESAEB

4.4. INFANTIS

4.5. JUVENIS

4.6. JUNIORES E SENIORES

5. ESTAGIOS DE CAPACITAGAO TECNICA - CADETES E INFANTIS
5.. CADETES

5.2. INFANTIS

5.3. CONTEUDOS

5.4. RELATORIO




Este documento surge na sequéncia das reunides efetuadas entre os principais agentes da modalidade e 3.1. CATEGORIAS
das alteragdes promovidas no calendario nacional. Decorre ainda da necessidade de redefinir o quadro

de atividades das associacdes territoriais em estrita coeréncia com a politica desportiva nacional, CATEGORIAS MASCULINOS FEMININOS

a trés niveis fundamentais: i) formagao de recursos humanas (técnicos e outros agentes); ii) capacitagao

técnica de nadadores (estagios e avaliacbes); iii) quadro competitivo. Ao mesmo tempo procura dar Escolas de Natagao SEM LIMITE DE IDADE | SEM LIMITE DE IDADE
sequéncia as atividades desenvalvidas Nas épocas anteriores, inserindo algumas alteragdes pontuais

em fungdo da avaliacdo efetuada. Cadetes C - Grupos de Formagao Desportiva 9 ANOS E + NOVOS 8 ANOS E + NOVAS
O enguadramento financeiro desta politica, j& discutido com as Assaciacdes Territoriais, esta integrado Cadetes B 10, 11 anos 9, 10 anos

na matriz de apoio financeiro 3s mesmas para 0s niveis relativos 30 quadro competitivo e capacitacdo

técnica, bemn como ao nivel do plano anual de formagdo de recursos humanos. CadetesA 12 anos Tanos
Destaca-se mais uma vez a importancia das Associagdes Territorials e o papel essencial dos Diretores Infantis B 13 anos 12 anos

Técnicos Regionais na implementacado da Palitica Desportiva da FPN e na ligacdo com a Diregdo Técnica

Nacional. Neste ambito, realce para o trabalho que se tem vindo a efetuar nos escaldes pré-juniores, Infantis A 14 anos 13 anos

com os Diretores Técnicos Regionais a estarem claramente envolvidos Nas atividades propostas, quer Juvenis B 15 anos 14 anos

de ambito territarial, interterritarial e zonal, quer de 8mbito nacional. Reforgamos ainda a8 importancia

dos Dlretor?s Tgcn!cos Regionais, com a sua partlcmagao e contributos em todas as agoes que decorrem SHEREA 16 anos B 2o

da Comissdo Téecnica dos Programas Desportivos da FPN.
Juniores 17,18 anos 16, 17 anos
Seniores 19 anos e + velhos 18 anos e + velhas

a. Formagaa de quadros técnicas NOTA: Os praticantes da categoria de Escolas de Natagdo tém filiacdo propria na FPN (Portugal a Nadar)

b. Capacitagao técnica de praticantes e no dmbito desportivo a sua participagdo é realizada nos Encontros de Escolas.

C. Rendimento/quadro competitivo

3.2. NiVEIS DE COMPETIGCAO

E N 3
scolas de Natagso TERRITORIAL 13 Associacoes Territoriais
Cadetes
B Inter Territorios
e 1. ANNP, ANMIN, ARNN
2. ANC, ANCNP, ANDL
5. ANARA
Juvenis > Zonas:
1.NORTE | 2. SUL
Jun.lores NACIONAL E INTERNACIONAL
Seniores
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3.3.CALENDARIODESPORTIVO

1° MACRO 2° MACRO 3° MACRO
CATEGORIAS SET ouT NOoV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL
ESCOLAS DE NATAGCAO Festivais de Escolas de Natagao RIS g -
Escolas De Natacao
CADETES C- GRUPOS el Torneio Torneio
FORMAGCAO DESPORTIVA Alternadas Técnicas Simultaneas Técnicas Combinadas
Estagio Encqntro
CADETES TORREGR! Estagio Capacitagao 1 TORREGR! | capacitagao TORREGKI | Nacional
> ovem
Nadador
Nadador Estaqio Torneio Encontro Camp.
INFANTIS go Inter ATs | Campeonato Zonal Nacional Fundo Territorial
Completo Capacitacao 1 . Territorial . : Camp.
Vale Tejo erritoria Infantis Infantis Mozl
Infantis clgleine
o . :
Meeting Campeonato | < feelgl | lomele _ LEMEEETEE Camp. Nadador | Meeting Lema.
JUVENIS Internac AU Inter Territorial | & Capaci- | Inter ATs RIS el Nacional Completo | Internac NI Camp.
’ N tacao | Vale Tejo | |nternac. | Territorial | Territorial | Nacional
JUNIORES Meeting Campeonato Campeonato Meeting Camlgtta;rnato Campeonato Meeting CE':;E Camp
Internacional Inter Territorial | Nacional Internacional Territorial Nacional Internac. Teritorial| Nacional
Open
SENIORES Meeting Campeonato Campeonato Meeting Carr}ﬂfeornato Campeonato Meeting Cligf Camp
Internacional Inter Territorial | Nacional Internacional Territorial Nacional Internac. Teritorial | Nacional
Open
LEGENDA: Local Territorial Interterritorial Zonal Nacional Internacional
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3.4. QUADRO RESUMO DAS AGCOES

Competigao

Formagao

Competigao

Formagao

Competi¢ao

Formagao

Estagios

Competigao

ESCOLAS DE NATAGCAO

Festivais de Escolas de Natagao em coordenagdo com as autarquias;
certificacdo desde que filiados na FPN (Portugal a Nadar).

Acao de formacao por Associagao Territorial:
temas orientados para a abordagem do ensino em Escolas
de Natagao com conteudos pluridisciplinares.

CADETES C - GRUPOS DE FORMAGAO DESPORTIVA

3 Torneios (Técnicas Alternadas, Técnicas Simultaneas,
Técnicas Combinadas).

Acao de formagao por Associagao Territorial: temas orientados
para a apresentacao do Modelo Técnico e de Ensino de referéncia.

CADETESAeB
3 Torregris

Acoes de formacao em cada Associagao Territorial: temas orientados
para a apresentacao do Modelo Téecnico e de Ensino de referéncia.

2 estagios (1 dia): um estagio por ciclo de treino (apos os Torregris
1 e 2), organizados pelas Associactes Territariais em coordenagao
com o GACO/FPN.

1 Encontro Nacional do Jovem Nadador — Cadetes (apds Torregri 3)
INFANTIS
Torneio Nadador Completo
Torneio Interassociagdes (Taga Vale do Tejo)
Campeonato Territorial de Inverno
Torneio Zonal de Infantis
Encantro Nacional de Infantis
Torneio de Fundo

Campeonato Territarial de Verao

Campeonato Nacional de Infantis

INFANTIS

Formagao

Estagios

Acoes de formacado a nivel Zonal/Interterritarial: temas orientados
para a apresentacao da Politica Desportiva Nacional da FPN/Plano
de Preparacdo Desportiva 3 Longo Prazo e Avaliacao e Corregdo Tecnica.

1 estagio (1.5 dias) organizados Inter territorialmente em coordenagdo
com o GACO/FPN.

1 Encontro Nacional de Infantis (apds Torneio Zonal de Infantis)

JUVENIS

Competigao

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)
Torneio de Fundo
Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis de Piscina Curta
Torneio Zonal de Juvenis
Torneio Interassaciagoes (Taga Vale do Tejo)

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Povoa de Varzim)
Campeonato Interterritorial/ Territorial de Juvenis - Inverno
Campeonato Nacional de Juvenis - Inverno
Torneio Nadador Completo
Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritorial/ Territorial de Juvenis - Verao

Campeonato Nacional de Juvenis - Verao

Formagao

Estagios

Acoes de formacoes a nivel Zonal/Nacional: temas orientados
para o Treino com Jovens e Formagao Complementar ao Treino.

12 estagios (de ambito nacional/zonal), organizados pelo GACO/FPN,
em parceria com as Assaciagoes Territoriais.
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JUNIORES

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)
Campeonato Interterritorial/ Territorial de Juniores de Piscina Curta
Campeonato Nacional de Juniores de Piscina Curta
Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Pdvoa de Varzim)

Competicao Campeanata Interterritorial/ Territorial de Juniores - Inverno
Campeonato Nacional de Juniores - Inverno
Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritorial/ Territorial de Absolutos — Verdo

Campeonato Nacional de Absolutos

Acoes de formacgtes a nivel Nacional: temas orientados

Formagao para a Avaliagdo e Contralo do Treino e Formagdo Complementar.

Em funcdo das atividades da selecdo junior e enquadrados
pelo GACO/FPN.

SENIORES

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)

Estagios

Campeonato Interterritorial/ Territorial de Seniores de Piscina Curta
Campeonato Nacional de Seniores de Piscina Curta
Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Povoa de Varzim)

Competicao Campeonata Interterritorial/ Territarial de Seniares - Inverno
Campeonato Nacional de Seniores - Inverno
Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)
Campeonato Interterritarial/ Territorial de Absolutos — Verao

Campeonato Nacional de Absolutos

INFANTIS

~ Acdes de formactes a nivel Nacional: temas orientados
Formagao para o Treino de Alto Rendimento.
< Em funcdo das atividades da sele¢do absoluta e enquadradas
SeEs nelo GACO/FPN.

3.5. REQUISITOS TECNICOS DE AVALIAGAO

A participacdo plena dos nadadores pré-juniores nas atividades previstas neste documento encontra-se
candicionada 8 obtencdo prévia de um requisita técnica. Este pressupasto concretiza-se essencialmente
pela criacdo de critérios técnicos de avaliagcdo que permitem integrar as atividades definidas nos escaldes
prée-juniores. Neste 8mbito, exige-se gque a participacdo dos nadadores jovens integrados em Estdgios
de Capacitagdo Técnica/Encontros Nacionais/Selegdes definidos no presente documento tenha como
condicdo um nivel de aperfeicoamento técnica avaliado sob a forma de critérios de analise, que 0
capacitem para tal. Na auséncia deste nivel, ndo ha condigdes de participacdo, independentemente da
idade, genero e/ou resultado desportivo.

A certificagaa técnica estad definida em 3 niveis (nivel 1: touca amarela; nivel 2: tauca verde; nivel 3: touca
preta), sendo gque apenas o nivel 3 permite a participacdo nos Estagios de Capacitagdo Técnica/Encontros
Nacionais/Selegdes definidos neste documento, gue 0corram apas e/0u Como consequéncia da participacdo
no Torregri 2 (Cadetes: Estagio de Capacitacao Tecnica 2, Encontro Nacional do Jovem Nadador; Infantis:
Estagio de Capacitagdo Técnica 1, Encontro Nacional de Infantis; Juvenis: Sele¢Bes Nacionais), sendo
necessaria ter a certificagdo aguando da realizacdo da competicdo que permite 0 3puramento.

A certificagdo técnica deve ser efetuada em fungdo do nivel definido e em fungdo da certificagdo dos clubes,
podendo ocorrer @ um nivel mais local (nivel 1e nivel 2, nos clubes certificados como clubes formadores,
nos qualis a certificacao é efetuada pelos proprios clubes) e/ou a um nivel mais territarial (nivel Te nivel 2, nos
clubes ndo certificados, nos festivais arganizados pelas Associacdes Territoriais, mediante solicitacdo dos
clubes); nivel 3, nas provas de cadetes organizadas por cada Associagaa Territarial, mediante solicitagdo dos
clubes), sendo este um processo gradativo com 0s 3 niveis definidos anteriormente (i.e., so se pode aceder
30 nivel seguinte apos a certificagdo do nivel imediatamente anterior).




Com excecdo dos clubes certificados coma clubes formadores pela Federagdo Portuguesa de
Natacao (que podem efetuar a avaliagdo de nivel 1 e nivel 2), pretende-se que esta certificacdo seja
efetuada pelos treinadores de cada Assaciacdo Territorial, num processo de avaliacdo coordenado
pelo Diretor Técnico Regional e pela Federacdo Portuguesa de Natacdo (minimo: 3 treinadores) em
cada Assaciacdo Territorial, sendo que a apravacdo € abtida mediante avaliacdo positiva de todos 0s
elementas da equipa de avaliagdo. Em alternativa a avaliagdo efetuada de forma presencial (nivel 1e
nivel 2: nos festivais de natagao; nivel 3: nas provas de cadetes), pode ser equacionada, em fungao
das caracteristicas e necessidades de cada Associacdo Territorial, a possibilidade desta certificacdo ser
efetuada de forma ndo presencial, recorrendo a um sistema de envio de imagens-video, Nas quais seja
possivel observar claramente as pardmetros em avaliagao de cada nadador.

A composicao das equipas de avaliagdo estad dependente das caracteristicas de cada Associacdo, sendo
este processo definido territorialmente, em fungdo do corpo de treinadores existente em cada Associacdo
e caordenado com a Federagdo Portuguesa de Natacdo. Tendo em consideragdo s objetivos definidos
nos estagios dos cursos de formacao inicial de treinadores do IPDJ/FPN, pode ser considerada a inclusdo
de treinadores estagiarios dos cursos de TPTD - grau Il e grau Il de Natagdo Pura como elementos das
equipas de avaliacdo e como parte integrante do seu processo de formacdo/avaliacao.

A 3provacao ¢ obtida atraves da realizagdao de todos as pressupostos técnicas definidos em cada nivel,
completando o percurso definido. Em nenhum dos niveis o tempo cumprido pelo nadador € parametro
de avaliagdo, sendo apenas consideradas as tarefas a realizar independentemente do tempo.

A obtencdo do respetivo nivel técnico deve ter um cardter formativo e mativador, pelo que a certificacdo
com a entrega de um diploma e uma touca alusiva ao nivel e ao programa sera recomendada.
Requisitos técnicos a atingir em cada nivel (proposta de tarefa de avaliagdo):

NIVEL 1 - Touca/diploma Amarela (percurso de 50m)

Deslize da parede testa em posicdo hidrodindmica ventral;

Realizacao de pernada na posicdo hidrodindmica fundamental alternando entre crol e costas a cada 6
batimentos (com rotagdo do corpo sobre o eixo longitudinal, sem perder a fluidez do nado) até aos 25m;

A chegada & parede testa, 0 nadador sequra numa placa e numa pull-buoy e, apds impulso na parede
testa, transporta o pull-buoy em cima da placa sem que este caia, cCom recurso a pernada de brugos (até
+/-12.5m) e depois com recurso a pernada de mariposa até a chegada (entre 0s +/- 12.5m e 0s 25m).

NIVEL 2 - Touca/diploma Verde (percurso de 50m)

Partida do bloco de partida e deslize/percurso subaquatico em pasicdo hidrodinamica fundamental
até ans bm;

Nado na técnica de mariposa (3 ciclos) e passagem (sem perder a fluidez do nado) para a técnica de
brugos até 3 aproximagao da parede testa para realizagdo de viragem aberta;

Deslize, apos a viragem, em posicdo hidrodinamica fundamental ventral e realizagdo da bracada
subaquatica de brugas;

Nado na técnica de crol (3 bragadas) e passagem (com rotacdo do corpo sobre o eixa longitudinal,
sem perder a fluidez do nado) para a técnica de costas (3 bragadas) e passagem (com rotagdo do
corpo sobre o eixo longitudinal, sem perder a fluidez do nado) para a técnica de crol (3 bragadas);

Realizagdo de um rolamento a frente (sem perder a fluidez do mavimento) e cantinuagdo do nado
na técnica de crol;

Chegada 3 parede sem perder a posicdo horizontal ventral, realizando 3 bragadas sem efetuar
movimento inspiratorio na técnica de crol.

NIVEL 3 - Touca/diploma Preta (percurso de 100m)
Realizacdo dos 100m Estilos cumprindo 0s pressupostas do regulamento técnico de natagao purs;
Realizacdo dos seguintes pressupastos técnicos:

PARTIDA:
Partida do blocode partida e deslize/percurso subaquatico em pasicdo hidrodinamica fundamental
até aos 7.5m.

NADO (MARIPOSA, COSTAS, BRUGQOS, CROL):
Alinhamento adequado com eficacia tecnica. Amplitude propulsiva e deslocamento sincronizado
pernas-bragos-respiracda. Nado com fluidez e harmania gestual.

Mariposa:
Movimento ondulatorio (rabo a sair fora da dgua na entrada das Maos); 2 batimentos por ciclo de bragos.
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Costas:

Rotacdo do corpo sobre o eixo longitudinal (ombro sai fora de dgua na recuperagao dos bragos);
continuidade do batimento de pernas; 0 movimento dos bragos nda perturba o equilibrio do corpa.

Brugos:
Projecdo da cabega prévia a recuperacao dos bragos; mavimento coordenado entre bracos e pernas.

Crol:

Rotacdo do corpo saobre 0 eixo longitudinal; continuidade do batimento de pernas; 0 movimento
da cabeca para a inspiracdo ndo perturba o equilibrio do corpa.

VIRAGEM:

Mariposa-Costas:
Deslize/percurso subagquatico, apos a viragem, em posicao hidrodinamica fundamental dorsal até aos 5m;

Costas-Brugos:

Deslize, apos a viragem, em posicdo hidrodinamica fundamental ventral e realizacdo da bragada
subaquatica de brugas até aos 5m;

Brugos-Crol:
Deslize/percursa subagquatico, apos a viragem, em posicado hidrodindmica fundamental até aas Sm.

4.1. ESCOLAS DE NATAGAO

Os programas dos Festivais de Escolas de Natagdo estdo inseridos na politica da FPN de desenvalvimento
da natacdo, atraves do programa Portugal a Nadar.

Deverao ser realizados preferencialmente dois festivais anuais, com data e local a ser definidos em cada
Assaciacdo Territorial, de acordo com as necessidades e caracteristicas de cada Associagao Territorial/
Entidades aderentes ao programa. No entanto, aconselha-se que o primeiro festival seja realizado a meio
da época e 0 segundo No final da época desportiva.

Propbe-se a realizacdo de atividades WUdicas e recreativas, No ambito das diversas disciplinas da Natagao,
tendo em consideragdo o modelo de referéncia de ensino da FPN (Manual de Referéncia FPN para o Ensino
e Aperfeicoamento Técnico em Natacdo).

Esta participacdo € destinada a todos os praticantes das Escolas de Natagda, sem limite de idade, devendo
as atividades ser adaptadas cansoante o nivel e idade dos praticantes. Porém, esta participacdo deve ser
aberta a toda 3 populacdo que gueira participar, sugerindo-se iniciativas como “Estafeta de pais e filhos”
ou “Traz um amigo para participar’, mediante inscricdo prévia salvaguardando os aspetos legais de
participagdo em atividades despartivas.




4.2. CADETES C - GRUPOS DE FORMAGAO DESPORTIVA

4.2.1. Programas Competitivos

Técnicas Alternadas

Costas:
25 e 50 metros

Livres:

Técnicas Simultaneas

Brugos:
25 e 50 metros

Mariposa:

Técnicas Combinadas

50 Mariposa.Costas

50 Costas.Brucaos

4.2.2. Formagao de Quadros Técnicos

Ac0es de formagdo realizadas preferencialmente em cada Associagdo Territorial, com temas arientados
para a apresentacdo do modelo técnico e de ensino de referéncia.

Estas agles de formagao serdo certificadas no ambito da formagado continua de treinadores, preferencialmente
para treinadares de grau | e ll, sendo incluidas no Plano de Formacgao de Treinadores da FPN.

4.3.CADETESAEB

4.3.1. Programas Competitivos

25 & S0 mefros 22 € S0 metros TORREGRI 1 TORREGRI 2 TORREGRI 3
50 Brugos.Crol
. 100 Mariposa 100 Mariposa
Pernas: Pernas: P , 100 Mariposa 100C P P
. 5 ernas: 0stas 100 Costas
25 metros Costas 25 meltros Brugos 100 Estilos 3 100 Costas
p : 5 stilos 100 Brugos 100 Brugos
25 metros Crol 25 metros Mariposa 100 Brugos 100 Livres 100 Livres
Estafetas: Estafetas: Lo CADETES A ke 400 Livres 800 Livres
4x25 e 4x50 Costas 4x25 e 4x50 Brucos 4x50 Estilos 4 200 Estilos 200 Estilos
4x25 e 4x50 Livres 4x25 e 4x50 Mariposa :
(M.C,M.C, BCr, BCr) 4x50 Livres 45100 Livies 45100 Livies
e 1
e 4100 Estilos 2 4100 Estilos 3
1: 25m Pernas de Costas, com partida para nado dorsal, devendo o nadador deslocar-se sem placa, apenas com a agdo I (100Est, 100Es!, 100Es!, 100Es!) (Misto: C, B, M, L)
dos membros inferiores na tecnica de costas, mantendo a posi¢do hidrodindmica fundamental dorsal.
2: 25m Pernas de Crol/Brugos/Mariposa, com partida dentro de dgua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a acdo 50 Mariposa 50 Mariposa
dos membros inferiores, com 0s membros superiores sequrando a placa em extensdo d frente. 50 Mariposa.Costas gg Ié:OStaS 1188 [B:OStaS
' (UCoS (ucos
50 Costas.Brugos . :
3:100m Pernas em Estilos, com partida dentro de dgua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a acéio dos membros 50 Brugos.Crgol S0 Livres 100 Livres
inferiores, com os membros superiores sequrando a placa em extensdo a frente; ndo € permitido realizar viragem de rolamento, ; ;
devendo os nadadores realizar viragem aberta. CADETES B 100 Livres 120000;\/{95 %]OOELN[QS
stilos stilos
4:1° ¢ 2° elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas; 3° e 4° elementos nadam 25m Brugos + 25m Crol. %25 Livres 4550 Li 2550 L
. X IVres X IVres
2o Estilos 450 Esilos 450 Estilos 4
Os programas de cada Torneio devem incluir todas estas provas. Contudo, a sua organizagdo deverd (MC MC BCr, BLr) (Misto: C, B M, L)

corresponder da melhor maneira 3s necessidades de cada AT.

1:1° e 2° elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas, 3° e 4° elementos nadam 25m Brucos + 25m Crol;

2: Cada elemento da estafeta nada 100m Estilos;

3: As estafetas deverdo ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (100C, 1008, 100M, 100L).
4: As estafetas deverdo ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (50C, 508, 50M, 50L).

Equipamentos desportivos: 0s nadadores Cadetes C nao poderdo utilizar fatos de competicdo (cf. Anexa ).
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Os programas de cada TORREGRI deverdo incluir abrigatariamente tadas estas provas. Contudo, 3 sua
0rganizagao devera corresponder da melhar maneira as necessidades de cada AT. Cada nadador ndo
poderd participar em mais do que duas provas individuais e uma estafeta em cada sessao.

Equipamentos desportivos: 0s nadadores Cadetes A e B ndo paderdo utilizar fatos de competicdo
(cf. Anexo ).

4.3.2. Formagao de Quadros Técnicos

Acdes de formacdo realizadas preferencialmente em cada Associagdo Territorial, com temas orientados
para a apresentacdo do madelo técnico e de ensino de referéncia.

Estasagdesdeformagdoserda certificadas noambito da formagdo continua detreinadares, preferencialmente
para treinadores de grau | e I, sendo incluidas no Plano de Formagado de Treinadores da FPN.

4.3.3. Estagios de Capacitagdo Técnica

Estagios de capacitagdo técnica, de ambito territorial, organizados pelas Associactes Territoriais em
coordenagao com o GACO/FPN. Devem ser realizados 2 momentos de estagio (1 dia cada), no final de cada
ciclo de treing, apas a realizagdo dos Tarregris Te 2. No final do Torregri 3 serd realizado o Encontro Nacional
do Jovem Nadador.

Estagio direcionado para a avaliagdo e intervengdo tecnica, devendo apresentar um carater de formagao
em situagado pratica com a apresentacao e discussao de ideias entre todos os técnicas envolvidos (formagado
certificada). O Encontro Nacional do Jovemn Nadador deverd apresentar caracteristicas fundamentalmente
de intervencgda técnica, assumindo também uma camponente mais udica e recreativa.

4.4. INFANTIS

4.4.1. Programas Competitivos

4.4.1.1. Torneio Nadador Completo (data limite: novembro)

SABADO DOMINGO

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua 0rganizacdo
deverd carresponder da melhor maneira 3s necessidades de cada AT, respeitando as condicdes
mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente no que respeita 3 data limite de realizagao.
Contudo, este torneio deve ser organizada em duas sessdes, com a realizagdo de trés provas numa
sessdo e duas provas na outra sessao.

Equipamentos desportivos:
os nadadores Infantis B e Infantis A ndo poderda utilizar fatos de competicao (cf. Anexo 1).

4.4.1.2. Torneio de Fundo (data limite: maio)

SABADO DOMINGO

FEMININOS
Infantis A: 400 Estilos
Infantis B: 400 Estilos

MASCULINOS
Infantis A: 1500 Livres*
Infantis B: 1500 Livres*

MASCULINOS
Infantis A: 400 Estilos
Infantis B: 400 Estilos

FEMININOS
Infantis A: 800 Livres*
Infantis B: 800 Livres*

100 Mariposa Femininos
200 Estilos Masculinos
100 Brucos Femininos
100 Costas Masculinas

100 Livres Femininas

100 Mariposa Masculinos
200 Estilos Femininos
100 Brugos Masculinos
100 Costas Femininos

100 Livres Masculinos
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*As provas de 800L e 1500L devem ser organizadas com a partida a ser efetuada dentro de agua, e
com uma das maos em contacto com a parede, podendao optar-se pela realizagdo da prava cam dois
nadadores por pista, em funcdo das necessidades de cada AT. A arganizagao das séries nas provas de
800L e 1500L deverd permitir que as nadadores com 0s melhares tempos de inscricdo nadem nas
primeiras series.

Os programas de cada Tarneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. Contudo, a sua
0rganizagao deverd correspander da melhor maneira as necessidades de cada AT, respeitando as
condicbes mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente no que respeita d data limite de
realizagdo.

Equipamentos desportivos:
os nadadores Infantis B e Infantis A ndo poderao utilizar fatos de competigao (cf. Anexo 1).

4.4.1.3. Campeonatos Territoriais

O calendario e a organizagdo das campeanatos territariais deverd corresponder da melhor maneira
3s necessidades de cada AT.

Equipamentos desportivos:
os nadadores Infantis B e Infantis A ndo poderdo utilizar fatos de competigdo (cf. Anexo 1).
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4.4.1.4. Torneio Zonal de Infantis (data: margo)

Calendério integrado no Regulamento Nacional de Competictes, disputado em duas Zonas (Norte e Sul).

12 JORNADA - 12 SESSAO 22 JORNADA - 1? SESSAO
1 400 Livres femininos INF-B 13 400 Livres masculinos INF-B
2 200 Estilos masculinos INF-B 14 200 Estilos femininos INF-B
3 200 Costas femininos 15 200 Livres masculinos
4 100 Costas masculinas 16 100 Livres femininos
5 100 Costas femininas 17 100 Livres masculinas
6 200 Costas masculinos 18 200 Livres femininas
12 JORNADA - 22 SESSAO 22 JORNADA - 22 SESSAO
/ 400 Livres femininos INF-A 19 400 Livres masculinas INF-A
200 Estilos masculinos INF-A 20 200 Estilos femininos INF-A
200 Brucos femininos 21 200 Mariposa masculinos
10 100 Brugos masculinos 22 100 Mariposa femininos
1 100 Brugos femininos 23 100 Mariposa masculinas
2 200 Brugos masculinos 24 200 Mariposa femininos

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas pravas. Contudo, 8 sua 0rganizagao
deverd carresponder da melhor maneira 3s necessidades de cada AT, respeitando as condictes mencionadas
no Regulamento Nacional.

Pressupostos principais do Torneio Zonal de Infantis:

Tém direito a participar neste Torneio 0s Nadadores que tenham cumprido pelo menos dois Minimos de
acesso nas distancias e técnicas dos respetivos escaldes, tendo em consideragdo 0s pressupostas de
participacao (1 Minimo numa prova de 100m, sendo que esta devera ser diferente da técnica da prova
de 200m; 1 Minimo numa prava de 200m, sendo que esta devera ser diferente da técnica da prova de
100m; Minimo na prova de 400L; Minimo na prova de 200Est).

Cada nadador, desde gue tenha obtido pelo menos dois minimos de acesso Nas condicoes acima
indicadas, participa obrigatoriamente Nas quatro provas do programa, sendo tambem obrigatoria a
participagdo nas provas nNas quais abteve Minima de acesso.
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A classificacao final é atribuida em fungdo do somatdrio da pontuagdo Rudolph (tabela Rudolph mais
recente, em vigor a data da competicdo) nas provas selecionadas por cada nadador, por escaldo etario
(Infantis A e B) e sexo, e serdo entregues prémios aos 10 primeiros classificados de cada escaldo/sexo.

Equipamentos desportivos:
os nadadores Infantis B e Infantis A ndo poderdo utilizar fatos de competigdo (cf. Anexo 1).

4.41.5. Campeonatos Nacionais de Infantis (data: julho)
Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competictes, arganizada no final da épaca desportiva.

Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Infantis:

Tém direito a participar neste Torneio 0s nadadores que tenham cumprido pelo menos dois Minimos de
3cesso nas distancias e técnicas dos respetivos escaldes, tendo em consideragdo 0s pressupostas de
participacado (1 Minimo numa prova de 100m, sendo que esta devera ser diferente da técnica da prova
de 200m; 1 Minimo numa prova de 200m, sendo que esta devera ser diferente da técnica da prova de
100m; Minimo na prova de 400L; Minimo na prova de 200Est).

Cada nadador, desde que tenha obtido pelo menos dois minimos de acesso Nas condicdes acima
indicadas, participa obrigatoriamente nas quatro provas do programa, sendo tambem obrigataria a
participagdo Nas provas Nas quais obteve Minima de acesso.

A classificacao final é atribuida em fungdo do somatdrio da pontuagdo Rudolph (tabela Rudolph mais
recente, em vigor a data da competicdo) nas provas selecionadas por cada nadador, por escaldo etario
(Infantis A e B) e sexo, e serdo entregues prémios aos 10 primeiros classificados de cada escaldo/sexa.

Equipamentos desportivos:
os nadadores Infantis B e Infantis A ndo poderdo utilizar fatos de competigdo (cf. Anexo 1).
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4.4.2. Formagao de Quadros Técnicos

AcBes de formagao realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Interterritarial, com temas orientados
para a apresentacao da politica desportiva nacional da FPN/plano de preparagdo desportiva a longo
prazo, bem como sobre a avaliagdo e corregdo técnica.
Estasagdesdeformagdoserdocertificadasnodmbitodaformagaocontinuadetreinadores, preferencialmente
para treinadores de grau | e Il, senda incluidas na Plano de Formagdo de Treinadores da FPN.

4.4.3. Estagios de Capacitagao Técnica

Estagio de capacitacdo técnica, de dmbito interterritorial, organizado pelas Associacdes Territoriais em
coordenagao com o GACO/FPN. Deve ser realizado 1 momento de estagio (um estagio de 3 sessdes,
1.5 dias, preferencialmente apds o0 1° ciclo de treino (dezembro). Serd realizado, apds o Torneio Zonal de
Infantis, o Encontro Nacional de Infantis, de ambito Nacional.

Estagio direcionado para a avaliagdo e intervengdo tecnica, devendo apresentar um carater de formagado

em situacdo pratica com a apresentagdo e discussao de ideias entre todos os técnicas envolvidos
(formacgao certificada).

4.5. JUVENIS
4.4.1. Programas Competitivos

4.5.1.1. Torneio de Fundo (data limite: novembro)

DOMINGO

400 Estilos Masculinos

400 Estilos Femininos

1500 Livres Masculinos* 800 Livres Femininos*

*As provas de 800L e 1500L devem ser organizadas com a partida a ser efetuada dentro de 3gua,
podendo optar-se pela realizacdo da prova com dois nadadores por pista, em fungdo das necessidades
de cada AT. A organizacdo das séries nas provas de 800L e 1500L devera permitir qgue 0s nadadares
com os melhores tempos de inscricdo nadem nas primeiras series.

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua 0rganizacdo
deverd carresponder da melhor maneira 3s necessidades de cada AT, respeitando as condicdes
mencionadas no Regulamenta Nacional, nomeadamente no que respeita a data limite de realizacao.
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4.5.1.2. Torneio Nadador Completo (data limite: maio)

SABADO DOMINGO

100 Mariposa Femininos 100 Mariposa Masculinos

200 Estilos Masculinos 200 Estilos Femininas
100 Brucgos Femininas 100 Brucos Masculinas
100 Costas Masculinos 100 Costas Femininos

100 Livres Femininos 100 Livres Masculinos

Os programas de cada Tarneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua 0rganizacao
deverd corresponder da melhor maneira 3s necessidades de cada AT, respeitando as condictes
mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente no que respeita 3 data de realiza¢do. Contudo,
deve ser organizada em duas sessdes, com a realizagdo de trés provas numa $essao e duas provas Na
0ulra sessao.

4.5.1.3. Campeonatos Interterritoriais/Territoriais

O calendario competitivo deverd ser realizado respeitando o programa de provas da competicao
subseqguente (Torneio Zonal e Campeonatos Nacionais), devendo privilegiar-se a organizacao interterritarial
destas competi¢oes.

4.5.1.4. Torneio Zonal (data: dezembro)

Calendério integrado no Regulamento Nacional de Competicoes, disputado em duas Zonas (Norte e Sul).
Pressupostas principais do Torneio Zonal de Juvenis:

Cada nadador s6 podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas de estafetas,
sendo-lhe permitido nadar um maximo de duas (2) provas por sessao, incluindo neste pressuposto a
prova de estafetas;

Serdo concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova, escaldo etario (Juvenis
A e Juvenis B) e sexo;

Acesso ao Torneio: tém direito a participar nestes Torneios, 0s Nadadores e as equipas de estafeta,
1(uma) porclube, escaldoetdrio (Juvenis Ae Juvenis B) e sexo, que tenhamobtido o Minimo nas respetivas
distancias e técnicas; 0 nadador que tenha obtido Minimo na prova de 200m de uma técnica podera
participar na prova de 100m da mesma técnica (sem ter obtido Minimo nesta prova), sendo obrigatoria
3 participacdo na prova de 200m.
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4.5.1.5. Campeonatos Nacionais de Juvenis

Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competicdes: (i) Campeonato Nacional de Juvenis,
Juniores e Absolutos (data: 4-7 abril 2019); (i) Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open
de Portugal (data: 1-4 agosto 2019).

Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Juvenis:

Campeanato Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos:
Cada nadador juvenil s¢ podera ser inscrito em cinco (5) provas individuais;

Serdo concedidos prémios aos 3 (trés) primeiras classificados de cada prova, escaldo etario (Juvenis A
e Juvenis B) e sexo, num sistema de séries;

AcessoaosCampeonatos:téemdireitoaparticiparnestescampeonatos, osnadadoresquetenhamaobtido
0 Minimo nas respetivas distancias e técnicas; o nadador gue tenha obtido Minimo na prova de 200m
de uma técnica poderd participar na prova de 100m da mesma técnica (sem ter obtido Minimo nesta
prova), sendo obrigatdria a participagdo na prova de 200m.

Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open de Portugal:
Cada nadador juvenil so poderd ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas de estafetas
(Juvenis e/ou Absolutas);

Serdo concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova, categoria (Juvenis) e
sexo, num sistema com eliminatorias (sessdo da manha) e finais (Final C, Juvenis, sessao da tarde),
comexcegdodasprovasde800m Livres(femininas), 1500m Livres(masculinas) e estafetas, nasquais
a classificagdo sera obtida em fungdo dos tempas realizados Nas series;

Acesso aos Campeonatos: tém direito a participar nestes campeonatos, 0s nadadores e as equipas de
estafetas, 1 (uma) por clube, categoria (Juvenis) e sexo, que tenham obtido o Minimo nas respetivas
distancias e tecnicas.

4.5.2. Formagao de Quadros Técnicos
AclBes de formagdo realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Nacional, com temas orientados para
0 treino com jovens e para outros temas de ambito complementar ao treino desportivo (prevencao

de lesBes, aguecimento e recuperacao, preparacdo mental, entre outros).

Estasacbesdefarmacdo serdocertificadasnoambitodaformacdo continua detreinadores, preferencialmente
para treinadores de grau Il e Ill, senda incluidas no Plano de Formacdo de Treinadores da FPN.
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4.5.3. Estagios de Capacitagdo Técnica

Estagios de capacitacdo técnica, de ambito nacional/zonal, organizados pelo GACO/FPN, em parceria
com as Assaciacdes Territariais.

Devem ser realizados dois (2) momentos de estagio, um de ambito mais alargado, no inicio do 1° ciclo
de treino (data prevista: outubro), com uma importante componente de avaliagdo e intervencgao técnica,
bem como de avaliagdo das caracteristicas individuais dos nadadaores. Este estdgio serd organizado
procurando proporcionar, com a divisdo em grupos de trabalho, momentos de formacdo e interagado
pratica entre 0s técnicos e 0s nadadores.

O segundo momenta de estagio serd realizado antes da campeticdo principal de referéncia, contando
COM UM grupo mais reduzido de nadadores.

Tal como indicada no ponto 3.5 deste documento, exige-se que a participacdo dos nadadores integrados
nas atividades da Selecdo Nacional Prée-Junior (nas quais se incluem os Estagios e as Competicoes)
tenha camo condigdo um nivel de aperfeigcoamento tecnico avaliado sob a forma de critérios de andlise,
que 0 capacitem para tal. Na auséncia deste nivel, ndo ha condigdes de participagdo, independentemente
da idade, género e/ou resultado desportivo. A certificagdo técnica esta definida em 3 niveis (nivel 1: touca
amarela; nivel 2: touca verde; nivel 3: touca preta), sendo que apenas o nivel 3 permite a participagdo Nas
atividades da Selegdo Nacional Pré-Junior, sendo necessario ter a certificagdo aquando da realizagdo da
compelicao que permite 0 apuramento.

4.6. JUNIORES E SENIORES
4.6.1. Programas competitivos

O calenddrio competitivo deverd ser realizado respeitando 0 programa de provas dos respetivos
Campeonatos Nacianais, devendo privilegiar-se a organizacao interterritorial destas competicdes.

4.6.2. Formagao de Quadros Técnicos

Acdes de formacda realizadas preferencialmente a nivel Nacional, com temas orientadas para a avaliacdo
e controlo do treino, treino de alto rendimento e para temas de ambito complementar ao treino desportivo
(recuperacdo, suplementagao nutricional, preparacao mental para a competicdo, entre outros).

Estasacbesdefarmacdo serdocertificadasnoambitodaformacdo continua detreinadores, preferencialmente
para treinadores de grau I, Il e IV, sendo incluidas no Plano de Formacgdo de Treinadores da FPN.

4.6.3. Estagios

Os estagios passam a ser de ambita Nacional e da respansabilidade da FPN, incluindo concentragoes
de treino e estagios, que serdo organizados em funcdo das atividades das SelegOes Juniores e Seniores,
previstas no Plano de Alto Rendimento.
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As datas, lacais, e responsabilidade de organizagdo de cada um dos estagios de cadetes e infantis devem
ser explicitamente indicadas no calenddrio regional de cada uma das Associacoes Territariais, que deve
ser enviado a FPN até ao final do més de setembro anterior 30 inicio da época desportiva.

Os relatorios dos estagios devem ser enviadas por cada AssoCia¢do que 0rganiza 0 estagio 3 FPN até
um (1) més apos a realizagdo dos mesmos, de acordo com as indicagdes que se apresentam de sequida
neste documento.

Relativamente a0s estdgios organizados em conjunto por diferentes Associacdes Territariais
(Estagios de Infantis), as mesmas devem definir previamente (até final de setembro), as datas, locais
e responsabilidade de organizacdo de cada estagio (obrigatoriedade de definir a data no Calendario
Regional respetivo).

5.1. CADETES

2 estagios (1 dia, 2 sessbes — manha/tarde), apos o Torregri 1 e 2, respetivamente;
e 1 Encontro Nacional do Jovem Nadador, apos o Estagio 3;

Por Associagao Territorial (13);
24 nadadores (12 masculings, 12 femininas) + 24 (critério técnico DTR)*
24 Cadetes A (12 masculinos, 12 femininos) + 24* Cadetes A

* Por proposta dos DTRs, nos estagios 1 e 2, podem ser incluidos, adicionalmente aos 24 nadadores
convocados pelos critérios abaixo indicados, outros nadadores Cadetes A que apresentem
caracteristicas tecnicas, morfologicas, de experiéncia competitiva, entre outras situagdes, como
por exemplo, para incluir nadadores de todos os clubes envolvidos (representatividade dos clubes),
de acordo com a politica de incremento desportivo neste escaldo de formagdo. O numero de nadadores
a incluir depende da disponibilidade de cada Associagao Territarial e dos objetivos apresentados.

Relativamente ao Encontro Nacional do Jovem Nadador, devem ser incluidos 0s nadadores presentes
no 1° e/ou 2° estagios de capacitacdo técnica, para além dos nadadores selecionados especificamente
para este Encontro em fungdo dos resultados do Tarregri 3.
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Critérios de Selegao e Datas para os Estagios/Encontro Nacional do Jovem Nadador:

Estagio 1(apds Torregri 1, dezembro/janeiro):
Resultados do Torregri 1: Pontuagdo FINA no somatorio das pravas de 200m Livres, 100m Estilos, e uma
prova de 100m (Mariposa, Costas, ou Brugas).

Estagio 2 (ap6s Torregri 2, margo/abril):
Resultados do Torregri 2: Pontuacdo FINA no somatorio das pravas de 400m Livres, 200m Estilos,
e duas provas de 100m (Mariposa, ou Brugos; e Costas, ou Livres).

Encontro Nacional do Jovem Nadador (data prevista: julho):
Resultados do Torregri 3: Pontuacdo FINA no somatorio das provas de 8G0m Livres, 200m Estilos,
e duas provas de 100m (Mariposa, ou Brugos; e Costas, ou Livres).

Adicionalmente aos 24 nadadores convocados pelos critérios acima indicados, 0s nadadores presentes
no 1° e/ou 2° estagios de capacitacdo técnica (que nao foram selecionados para este Encontro) deverao
ser também incluidos nesta convocatoria, desde que apresentem a certificacdo técnica de nivel 3.

PRESSUPOSTOS FPN:

Tal como indicado no ponta 3.5 deste documento, exige-se que a participacado dos nadadores integradas
no Estdgio de Capacitagdo Técnica 2 e no Encontro Nacional do Jovem Nadador tenha como condicdo
um nivel de aperfeicoamento técnico avaliado sob a forma de critérios de analise, que o capacitem para tal.

Na auséncia deste nivel, ndo ha condicBes de participacdo, independentemente da idade, género e/ou
resultado desportivo. A certificagdo técnica estd definida em 3 niveis (nivel 1: touca amarela; nivel 2: touca
verde; nivel 3: touca preta), sendo que apenas o nivel 3 permite a participacdo nos Estdgios de Capacitagdo
Técnica/Encontros Nacionais, que ocorram apos e/ocu coma consequéncia da participacdo na Torregri 2
(Estagio de Capacitagdo Técnica 2, Encontro Nacional do Jovem Nadador), sendo necessario ter a certificacao
aquando da realizagdo da competicdo que permite 0 apuramenta.

Certificagdo de cada estagio com 0.5 Unidades de Crédito para a renovagado da cédula de Treinador
de Desporto — Natagao, de grau | e Il.
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Estagios 1e 2: devera estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

A auseéncia nos estagios podera implicar a exclusdo do nadador e treinador dos estagios sequintes
e nas acdes arganizadas pela AT respetiva e pela FPN na presente e na época sequinte.

No caso dos nadadores individuais, estes deverdo indicar, no momento da filiagdo, 0 técnico
responsavel pela sua preparacdo, 0 qual acompanhard o nadadar nos estdgios de Capacitacao
técnica. O treinador indicado deverd cumprir 0s requisitos legais de habilitagdo técnica para a funcao.

Encontro Nacional do Jovem Nadador: cada Associagao Territorial deverd estar representada pelo Diretor
Técnico Regional e por 2 técnicos a indicar pela Associagado entre os clubes com nadadores presentes.

Transporte: da responsabilidade de cada Associacdo Territarial em coordenacdo com os clubes envolvidos.
Alojamento e Alimentacgao: da responsabilidade da organizacdo local e da FPN.

5.2. INFANTIS

Um (1) estagio (1.5 dias, 3 sesstes — manha/tarde/manha, ou tarde/manha/tarde) de ambito interterritorial,
e um (1) Encontro Nacional de Infantis, de ambito nacional.

O estagio 1devera ter a seguinte organizagao:

Interterritarial (B):
ANNP. ANMIN, ARNN:
ANC, ANCNP. ANDL;
ANIC: ANALEN, ANALG:
ANL, ANDS:;
ANMAD:
ANARA.

Estagios com trés (3) ATs:
40 nadadores (20 masculinos, 10 Infantis A e 10 Infantis B; 20 femininos, 10 Infantis A e Infantis 10 B)
em cada organizacdo interterritarial.

Estagios com duas (2) ATs:
36 nadadores (18 masculinos, 9 Infantis A e 9 Infantis B; 18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B), em cada
arganizacdo interterritorial.

Para salvaguardar a representatividade de cada associacaa territarial, cada associacao tem direito @ uma quota
regional de participantes, que so serd aplicada caso 3 Associagdo Ndo tenha representado 2 nadadores de cada sexo/
escaldo (8 nadadores: 2 femininos Infantis A e 2 Infantis B, 2 masculinos Infantis A e 2 Infantis B).

A guota regional estd incluida nos 36/40 nadadores a serem selecionadas.

Estagios com uma AT:
36 nadadores (18 masculinos, 9 Infantis A e 9 Infantis B; 18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B), em
cada 0rganizagao territorial.
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O Encontro Nacionalde Infantis serd de ambito nacional, com a participagdo minima de 120 nadadores:

Serdo selecionados o0s 30 nadadores mais pontuados no Torneio Zonal de Infantis em cada sexo/escaldo
(60 masculinos: 30 Infantis A e 30 Infantis B; 60 femininos: 30 Infantis A e 30 Infantis B).

Para salvaguardar a representatividade de cada associacdo territorial, cada associacdo tem direito 8 uma
guota regional de participantes, que so serd aplicada €aso a Associagdo nao tenha representado 1 nadador
de cada sexo/escaldo (quota regional: 4 nadadores, 1 feminino Infantil A e 1Infantil B, 1 masculino Infantil A
e 1Infantil B).

A guata regional ndo estd incluida nos 120 nadadores a serem selecionados.

Critérios de Selegao e Datas para o Estagio/Encontro Nacional de Infantis:

Estagio 1: Realizado até 31de janeiro,
com base nos resultados do Torneio Nadador Completo (de ambito interterritorial).
Pontuagao FINA no somatério das cinco (5) provas do programa do Torneio Nadador Completo.

Encontro Nacional de Infantis: (data prevista: maio),
com base nos resultados do Torneio Zonal de Infantis (de ambito nacional)
Pontuagado Rudolph no somatorio das quatro (4) provas do programa do Torneio Zonal de Infantis.

PRESSUPOSTOS FPN:

Tal como indicado no ponto 3.5 deste documento, exige-se gque a participagdo dos nadadores integrados
no Estdgio de Capacitacdo Tecnica e no Encontro Nacional de Infantis tenha como condicdo um nivel de
aperfeicoamento técnico avaliado sob a forma de critérios de andlise, que o capacitem para tal. Na auséncia
deste nivel, ndo ha condicdes de participacdo, independentemente da idade, género e/ou resultado desportivo.
A certificacdo técnica estd definida em 3 niveis (nivel 1: touca amarela; nivel 2: touca verde; nivel 3: touca preta),
senda que apenas o nivel 3 permite 3 participagdo no Estdgio de Capacitacdo Tecnica e no Encontro Nacional
de Infantis, sendo necessario ter a certificacdo aquanda da realizacdo da competicdo que permite o apuramento.

Certificacdo de cada estagio/encontro com 1 Unidade de Crédito para a renovacao da cédula Treinador
de Desporto — Natacao Purg, de grau Il

Estagio 1: deverd estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

A 3uséncia nos estdgios poderd implicar a exclusdo do nadador e treinador dos estagios sequintes e Nas
agdes organizadas pela AT respetiva e pela FPN na presente e na época sequinte.

No caso dos nadadores individuais, estes deverdo indicar, no momento da filiagdo, o técnico responsavel
pela sua preparacdo, o qual acompanhard o nadador Nos estagios de capacitacao técnica. O treinador
indicado deverd cumprir 0s requisitas legais de habilitacdo técnica para a funcao.

Encontro Nacional do Infantis: cada Associacao Territorial devera estar representada pelo Diretor Tecnico
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Regional e por 1 técnico a indicar pela Assaciagao entre os clubes com nadadores presentes. 5.4. RELATORIO

Transparte: da responsabilidade de cada Associacdo Territarial em coordenagdo com as clubes envolvidos. Ap0Ss 0 estagio, cada Associacao Territorial deverd enviar um relatdrio, contemplando os seguintes aspetos:
Alojamento e Alimentagado: da responsabilidade da arganizacdo local e da FPN.

5.3. CONTEUDOS

CADETES
Estagios de capacitagdo técnicale 2:

Modelo técnico (nado, partidas, viragens):
Avaliagado da técnica de nado;
Intervencao técnica.

Avaliagdo das caracteristicas individuais:
Dados antropometricos

Encontro Nacional do Jovem Nadador:

Modelo técnico (nado, partidas, viragens):
Intervencao técnica.

Atividades ludico-desportivas e culturais.

Resumo do estdgio, com a descricao das atividades desenvolvidas, indicando: data, local, numero
de participantes (nadadores e treinadores) e breve reflexdo sobre o funcionamento do estagio;

Listagem dos nadadores selecionados, indicando a ardenagdo dos mesmas, pelos critérios de selecdo
indicados (apresentando pontuagdo FINA), devendo mencionar também agueles selecionados
adicionalmente pelo DTR (Cadetes, com breve justificagcdo da opgao) e os da quota regional (Infantis);

Listagem dos treinadores envolvidos, devendo conter a seguinte informagdo: (i) nome completo,
(i) numero de identificacdo civil, (i) numero de identificacdo fiscal, (iv) numero de licenga FPN, (v)
clube. Esta informacdo deverd ser enviada também em documentao independente em ficheiro Excel,
para a atribuicdo das unidades de crédito para a renovacao dos Titulos Profissionais de Treinador
de Desporta — Natagao;

Quadro em Excel, com as varidveis avaliadas em cada nadador (seqgundo documento normativo
enviado pela FPN-GACO a todas as Assaciagdes Territariais);

Relatorio Individual de cada nadador, com as variaveis avaliadas, indicando dados absolutos e relativos
(normalizados, sequndo documento enviado pela FPN-GACO a todas as Associagtes Territoriais),
gue deve ser também entregue por cada associacdo (DTR) ao treinador responsavel pelo nadadar.

INFANTIS

Estagios de capacitagdo técnica 1:

Modelo técnico (nado, partidas, viragens): Na sequéncia da aprovacao da proibicdo da utilizagdo de fatos de competicdo por parte dos Cadetes
Avaliacao da técnica de nado; (A, B e C) e dos Infantis (A e B) em todas as competicbes, apresenta-se exemplificagdo sobre os fatas
Intervencao técnica. permitidos para estes escaldes, para nadadores masculinos (figura 1) e femininos (figura 2).

Avaliagdo das caracteristicas individuais:
Dados antropometricos;
Condicao fisica geral; ﬁ ﬁ N G
Avaliagao técnica e cinematica do nado;

e ]
Andlise da prestagao desportiva. ‘ '
Encontro Nacional de Infantis: Figura 1.
n -

Modelo técnico (nado, partidas, viragens): Exemplificacdo sobre os fatos permitidas para

Intervencao técnica. 0s nadadores cadetes e infantis masculings.
Avaliacdo das caracteristicas individuais: Figura 2.
Atividades ludico-desportivas e culturais. Exemplificacdo sobre os fatos permitidos para

0s nadadores cadetes e infantis femininos.
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1.1. INTRODUGAO

A exceléncia desportiva é atualmente considerada um topico nobre. Atraiu a atengdo de academicos,
investigadores, treinadores, pais, atletas, politicos e da opinido publica em geral. Tal mediatismo em
volta dos atletas de elite tem gerado, por vezes, um entendimento algo esotérico sobre a identificacdo e
o desenvolvimento do talento no desporto (Silva, Marques, & Costa, 2009). A natacao pura desportiva
nao parece ser diferente.

Nesta modalidade individual, ciclica e continua, o sucesso e explicado pela rapidez de nado numa dada
distancia. Contudo o 'espago’ no topo do podio € muito pegquena e poucas 3o seérias candidatos 3 mais
elevada distingcdo. Serd a qualidade técnica o gue melhor diferencia 0 nadador comum do excecional?
Serdo as caracteristicas do regime de treino imMposto ao longo do tempo? Poderd o contexto familiar e
de preparagao contribuir de algum modo para 0 desempenho notdvel? Serdo as habilidades mentais
gue permitem estados de maior resiliéncia e de foco em treino e em competicdo?

A andlise cientifica do tema pode ajudar a separar a realidade da ficcdo, reconhecendo a objetividade
nos factos e, Nas opinides e crengas pessaais, a subjetividade que pode ou ndo ser replicdvel. Com esse
intuito, 0 de aclarar o contexta enigmatico gue envalve a identificacdo e o desenvolvimenta do talento
no desporto, devemnos comegar por adotar uma Vvisao criteriosa da ciéncia. Assim, e tendo por base 0s
argumentos conceptuais de Losee (1980) a respeito da investigagao cientifica, devemos ser capazes
de, pelo menos, responder a perguntas tais como:

(i) que caracteristicas distinguem a investigagao cientifica de outros tipos de investigagao acerca do talento
no desporta?

(i) que condices devem ser estabelecidas para que uma determinada interpretacdo (cientifica) do
desempenho desportivo a curto e longo prazo seja credivel?

(iii) que procedimentos devemas sequir para investigar @ modelagao da performance e do desenvolvimento
desportivo a longo praza?
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A resposta a primeira e segunda questdo parece-nos relativamente simples; bastara para isso compreender
3 investigagado cientifica enguanto forma estruturada de resolugdo de problemas, cujo proposito é gerar,
aprofundar ou refutar conhecimento, recorrendo a Processos Sistematicas, 0rganizados e objetivos de analise
e interpretagdo dos factos. Na realidade, tal como refere pragmaticamente Thomas, Nelson e Silverman (2011),
0 objetivo da investigacdo cientifica é a determinacda do mado CoMO aS C0isas $30, comparando com 0 mado
Com as coisas poderao efetivamente ser. Em tal processo, a credibilidade interpretativa dos fenomenos presume
3 manipulacdo cuidada de uma série de métodas e medidas Uteis para a resolucdo de problemas. Pode-se
referir, de um modo simplista, que a investigacdo tipica produzida em tarno da exceléncia desportiva resultou
principalmente da adaptacdo ao meétodo indutivo-dedutivo de Aristoteles, entendida como UmMa progressao
3 partir de observagdes até 3 construgdo de principios interpretativos para que, seguidamente, se possam
deduzir 0s fenomenos a partir das premissas gue incluem esses mesmos principios. Ambas as abordagens
(indutiva e dedutiva) contribuiram significativamente para aumentar 0 N0sso conhecimento acerca da
exceléncia desportiva. Alids, permitiram-nos esclarecer duas perspetivas conflituantes acerca do
desenvolvimento humano, que assumiram uma disputa ideologica e necessariamente cientifica na
ultima metade do século 20: 0s talentos desportivos surgem independentemente das caracteristicas
da preparagao desportiva a8 que sdo sujeitos ou, por outro lado, contextos sociais e de preparacdo
desportiva otimos sao suficientes para gerar e sustentar talentos, independentemente das suas caracteristicas
inatas? As perspetivas fundamentalistas sao hoje vistas como ingénuas e ultrapassadas pela maioria dos
estudiosos (Moore, 2003).

A resposta a terceira questdo - como modelar a performance desportiva — € bem mais complexa e
constitui-se como um dos maiores desafios das ciéncias do desporto (Gomez & Mendo, 2012). Infindas
investigactes tém sido desenvolvidas com o prapasita geneérico de analisar a estrutura multidimensional
da performance desportiva, seja qual for o proposito da madelacdo - orientar o processa de treinog,
prever o desempenho em competicdo ou selecionar talentas (Hughes & Bartlett, 2002). Coma veremos
nas seccoes sequintes, e em particular para a Natagao pura desportiva, as abordagens metodologicas
focam-se no estudo e monitorizagdo da variabilidade da perfarmance e seus preditores para diferentes
escaldes etarios e niveis competitivos. A sofisticagdo das técnicas estatisticas utilizadas para maodelar a
performance tem sido crescente. Recorrem-se frequentemente a modelos univariados e multivariados
para a andlise de medidas repetidas (e.g. Costa et al, 2010, 2011), a modelos de regressao linear
simples ou polinomiais (e.g., Pike, Hopkins & Nottle, 2010), a modelos nado lineares de previsdo da
performance como sejam as redes neuronais artificiais (e.qg., Silva et al., 2007; Maszczyk et al., 2012)
e, mais recentemente, a modelos lineares mistos (e.g., Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins, 2014; Allen,
VVandenbogaerde, Pune, & Hopkins, 2015), que trazem como vantagem uma analise que recorre tanto
a fatores de efeitos fixos comao aleatorios.
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Assim,opensamentacientificopareceatualmenteprivilegiarasabordagensnaolinearese multidimensionais
em relagao aos modelos deterministicas simples e unidimensionais (Costa, Grazing, Miragaia, Criséstomo
& Guedes-de-Carvalho, 2016). Ora se entendermos a performance desportiva como um sistema
deterministico complexo e dinamico, que contém um certo grau de aleatoriedade, estamos perante um
resultado instavel, quer no que diz respeito a evolugdo temporal da performance despartiva, quer sobre
a propriedade deterministica dos diferentes parametros que nela exercem influéncia em cada momento.
Embora o determinismo seja real e teoricamente previsivel, existem mudangas estocasticas resultantes
de um acontecimento isolado e aleatorio (Marcelino, Sampaio e Mesquita, 2009). Este pensamento tem
gerado uma mudanca de paradigma do modelo newtoniano para as tearias da complexidade (e.q., Kelso
& Engstrgm, 20086) e dos sistemas dinamicos (Kelso, 1995), atualmente aplicaveis aos comportamentos
desportivos dos atletas e das equipas (e.g., Davids, Araujo, & Shuttleworth, 2005).

Posto 0 enquadramento anterior, propomao-nos NO presente documento a efetuar uma revisao da literatura
do tipo narrativa acerca da pragnose e desenvolvimenta da performance para a8 Natacao pura desportiva.
ApOs um enquadramento concetual acerca da variabilidade humana, enguanto processo adaptativo
primario que explica a exceléncia, serdo abordados dois macro-construtos — a identificagdo do talento
e 0 desenvolvimento da exceléncia. Sobre o primeiro constructo, procuraremos sintetizar o estado da arte
sabre as preditares primarios e secundarios da performance em natacdo. Sobre 0 segunda Constructo,
apresentaremos uma visao critica acerca dos principais modelos de desenvolvimento desportivo para
3 Natagao e sobre 0s pressupostos gue consideramos essenciais para eficdcia dos mesmas.

1.2. 0 ESPETRO DA VARIABILIDADE HUMANA

Parece-nos razoavel que se desencadeie a discussao acerca da exceléncia desportiva pela breve no-
¢3d0 de variabilidade humana. Apesar da homogenia aparente da espécie humana, existem variacdes
a0 nivel das caracteristicas observaveis (por exemplo as dimensées caorporais, a pigmentagao da pele,
a cor dos olhos), bem como a nivel molecular (Moran, 2010), tornando cada individuo Unico mesmo
em relacdo aos progenitores ou irmaos. Em termos gerais, essa variabilidade € considerada simul-
taneamente um estado e um processo, cuja interpretagdo depende da magnitude e da forma camo
individualmente respondemos a0s efeitos aditivos e multiplicativos dos genes, do ambiente fisico e dos
planos socioculturais (Bielicki, 1986; Ulijaszek, 2006; citados por Santos, 2014). O estado é portanto
dinamico e depende do processo.

A maioria das formas de ajustamento ao stresse ambiental sdo reversiveis, quer ocorram durante a
infancia quer na fase adulta. Estas mudangas ou ajustamentos fenotipicos sdo conhecidas por acli-
matizagdo e admitem diferentes formas em termos de duragao da sua reversibilidade (Moran, 2010).
Os efeitos mais reversiveis e mais curtos no tempo saoc conhecidos por reguladores gque refletem, por
exemplo, a flexibilidade fisiologica e comportamental do Homem, que foram muito Uteis na perspeti-
va evolutiva da espécie, ajustando por exemplo a forma de vestir ou 0s tipos de abrigo em coeréncia
com a exigéncias de sobrevivéncia. Os designados ajustamentas de aclimagao, igualmente reversiveis,
s30 assentes, por exemplo, na plasticidade da célula muscular gue modifica a sua estrutura e fungado
celular apos um estimulo sistematico, como € o treino desportivo. Existem ainda ajustamentos mais
duradouros, gue ocorrem durante o crescimento e desenvolvimento pos-natal gue possibilitam aos
arganismos maior sincronia com as condicdes do ambiente onde vivem.
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Assim, sO existem talentos porque essa variabilidade assume valores extremos em alguns sujeitas;
referimo-nos N&o aos sujeitos dentro dos 70% dos eventos observaveis (com mais ou menos um
desvio padrao), mas sim agueles que se encontram Nos opostos da curva de distribuicdo normal; essa
posicdo no espetro biologico permite-lhes ndo apenas corresponder em termaos de caracteristicas
morfologicas e antropometricas as exigéncias da modalidade desportiva, mas também responder
incomparavelmente bem perante a exigéncia do treino de alto nivel e aos desafios impostos pela
competicao desportiva. Por isso, tal como refere Roth (2007), a média encobre a verdadeira extensao
da variabilidade que podemos encontrar numa dada populacdo de atletas se apresentarmos 0s valares
individuais que estabelecem esse mesmo valor medio.

Um dos exemplos mais populares na literatura sobre a variabilidade da resposta ao treino €, talvez,
0 Heritage Family Studuy, liderado pelo reconhecido investigador Claude Bouchard. Num dos estudos mais
difundidos, Bouchard et al. (1998) apresentam o0 espetro da resposta ao treino aerébio de 20 semanas
de duracdo, com respostas medias emvolta dos 400 ml/min para o consumo maximo de oxigénio (VO2may),
mas com amplitudes de resposta extraordinariamente elevadas, colocando o coeficiente hereditario
para 0 VOzmax M Volta dos 47%, dentro das estimativas ja avangadas par outras trabalhos anteriores
e pasteriores, que situaram a contribuicao hereditdria para este indicador entre 0s 40 e as /0% (ver Costa,
Breitenfeld, Pereira, Izquierdo, & Marques, 20123).

Assim, considera-se que todas as caracteristicas que explicam 0 quadro multifatorial da performance
desportiva sda claramente influenciadas pela heranga genética e dependentes das interacoes entre genes
e meio envolvente. Tal como é descrito no modelo proposto por Bouchard, Maling, e Perusse (1997), dois
tipos de efeitos exercem a sua influéncia em fenotipos complexos, como sejam a performance desportiva
QU 3 atividade fisica: as interacdes gene-envolvimento e as interactes gene-gene. O efeito das interagoes
gene-envolvimento resulta da resposta as condicdes ambientais, alteragdes no estilo de vida ou a exposicao
a novos elementos (p.e., exercicio, nutricdo, drogas, clima, baterias, virus, etc.); as interagbes gene-gene
emergem sobretudo quando estdo envolvidos um numero elevado de genes No fenotipo ou Na resposta
3 exposicao ao envolvimento, fendmeno ambiguo e de grande complexidade (Costa, Silva & Marques, 2012).

Noutra sec¢do, mais avangada na aula, voltaremos a esta tematica, embora para evidenciar a impartancia
dasvariagfes naestrutura dos genes, que afetam a sua funcionalidade e, por consequéncia, 3 manifestacao
de fenotipos mensurdveis e determinantes para 0 sucesso nNo desporto (e em particular Na Natagao).
Paraj3, e nas seccdes seguintes, comegamos por identificar os fenotipos considerados indispensaveis para
3 obtengdo de elevados resultados desportivas Na natagao.
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1.3. PROGNOSTICO DE SUCESSO DESPORTIVO NA NATAGAO:
Indicadores de identificag3o e selegdo de nadadores com talento

A operacionalizagdo dos maodelos de identificacdo e selegcdo de talentos na Natacdo tende a assentar
pelo menos em trés niveis sequenciais (Bauer, 1988): (i) a identificagdo das caracteristicas da estrutura
multifacetada da performance; (ii) a avaliagaa do perfil do nadador, recorrendo a descriminantes solidos;
(iii) 3 segregacao dos nadadores mais aptos, geralmente materializada a partir da definicdo de tipologias
e normativas (ver figura 1).

Para a maioria das modalidades desportivas, 0s fatores psicologicos, as carateristicas do treino e o perfil genético
do atleta parecem exercer uma influéncia primaria na expertise (Baker & Horton, 2004). De acordo com
0S Mesmos autores, as influéncias socioculturais e 0s elementas contextuais ao treino exercem uma influéncia
secundaria ainda gue relevante ao longo da preparacao desportiva (ver figura 2). O nosso entendimento
é semelhante, contudo parece-nos inconcluso para a Natacdo, pois subentende dois determinantes fulcrais
(primarios) — os fatores biomecanicos e energéticos (e.g., Barbosa et al, 2010; Costa et al., 2010, 207M).

ASPETOS VARIANTES AVALIAGAO IDENTIFICAGAO
ESPECIFICOS DETERMINANTES DOS E SELEGAO
DO DESPORTO DO RENDIMENTO DESPORTISTAS DESPORTIVA

Quais sdo Oqueé Quais sao

as caracteristicas que o nadador as caracteristicas E um talento?
daNPD? necessita? do nadador?

figura1

Apesar do efeito ndo negligencidvel do stresse competitivo (Salvador, 2005), os fatores aleatorios que
induzam complexidade situacional ao contexto da competicdo, tal como existern nos desportos coletivos,
parecem-nos Muito menos expressivos, pelo que geralmente se desprezam. Repare-se que 0 propasito
elementar de qualquer nadador em competicdo é o de percaorrer 3 distdncia No menor tempo possivel.
A velocidade de nado pode ser expressa pela relacao entre o dispéndio energético total maximo (corrigido
para @ massa corporal) e o dispéndio energético total necessario para deslocar o nadador ao longo
de uma dada distancia (Barbosa, Fernandes, Keskinen, & Vilas-Boas, 2008). No que se refere ao dispéndio
energeético total maximo, a duragao dos eventos competitivos Na natagao (superior a 1 minuto) determinam
uma contribuicdo anaerdbia aldtica baixa, pelo que o esforco é fundamentalmente suportado pelo
metabolismo aerdbio e anaerdbio lactico (Barbosa et al., 2010). Ja o deslocamento do nadador por unidade
de distancia estd associado a sua habilidade técnica para maximizar a eficiéncia propulsiva e diminuir 0 arrasto
hidrodindmico. Assim, parece-nos racional considerar, sobretudo para jovens nadadores (Barbosa, Morais,
Costa, Goncalves, Marinho, Silva, 2014; Morais, Saavedra, Costa, Silva, Marinho, & Barbosa, 2013; Silva et
al., 2007), que os parametros energéticos (por exemplo, velocidade critica de nado), de eficiéncia de nado
(por exemplo, indice de bragada, eficiéncia propulsiva) e cinematicas (por exemplo, comprimento e frequéncia
de bragada, flutuagtes de velocidade), estes ultimos influenciados pelas caracteristicas hidrodinamicas
e antropomeétricas dos nadadores, sao preditores robustos e prospectivamente Uteis de performance.
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figura 2

Apesar da aparente simplicidade, a aperacionalizacdo dos modelos de prognose da performance desportiva
nao tem sido totalmente satisfatdria (Silva, Marques, & Costa, 2009); 0 quadro de preditores da performance
na natacdo parece-nos suficienternente bem conhecido!, contudo, por exemplo, permanece por clarificar
0 peso real que cada preditor cumpre para diferentes escaldes etarios e niveis competitivos. Para alem disso,
e fundamental acautelar a estabilidade dos preditores (sobretudo quando as avaliages ocorrem durante
periodos ditos precoces na adolescéncia) e em particular a sua volubilidade para diferentes alcances temporais
(época desportivo ou ciclo plurianual de treino; ver, por exemplo, os trabalhos de Costa et al., 2010, 20124d).
De facto, e porque a resposta ao treino e o desempenho fisioldgico do atleta € dependente do nivel maturacional,
qualguer previsdo no desempenho mMotor estd sempre associada a uma margem de erfo consideravel
(e.g., Costa, Silva & Margues, 2012; ver figura 3). Por isso assistimos a um crescente aumento Na safisticagdo
das técnicas estatisticas utilizadas para modelar 3 performance na Natagdo - 8 maioria dos estudos atuais
centra-se na analise multivariada de preditores de performance e respetiva variancia configuracional e metrica
para diferentes escaldes etarios e niveis competitivos.

Talcomo refere Abbott, Collins, Martindale & Sowerby (2002), existe uma necessidade académica em distinguir
0 que sda preditares de performance, de determinantes de potencial. A investigacdo nesta dres, e na Natacao
em particular, tem-se debrugado principalmente sobre os preditores de performance em espetros temporais
variados, ja que 0s determinantes de potencial sdo manifestamente mais complexos de estabelecer. Tal tarefa
pressupde uma abordagem bipartida: dos pressupostos para atingir um nivel desportivo muito elevado e dos
pressupostos essenciais para & permanecer (Bailey, Collins, Ford, MacNamara, Toms, & Pearce, 2010).

j Magnitude

do erro (provavel)
na prognose

Cad. Inf. Juv.Jun. Sen.

figura 3

e facto, em modalidades desportivas mais ‘fechadas’ e de natureza ciclica (e.g. remo, natagdo), 0 Uso a baterias de testes
antropometricos e de aptidao teve resultados satisfatdrios na previsdo da performance adulta (Cobley, Schorer, & Baker, 2012).
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A fraca solidez dos preditores de performance na natacdo em quadros temporais alargados fai evi-
denciada por Costa et al. (2011) e mais recentemente por Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins (2014),
ambos 0s estudos evidenciaram a perda de estabilidade dos preditores da performance nomeada-
mente quando sao estabelecidos prognosticos antes dos 14 e 16 anos, para as raparigas e 0s rapazes,
respetivamente. Assim, e tal como hoje se vé esbatida a dicotomia nature/nurture, a identificacdo de
determinantes de potencial absoluto parece-nos um contrassenso teorico, considerando a performan-
ce desportiva enquanto resultante final de um quadro deterministico aberto. Por isso entendemos que
¢ tdo importante compreender (e se possivel mensurar) a relevancia imediata de cada preditor como o
seu modelo tedrico de desenvolvimento a longo prazo. Esta é a perspetiva que pessoalmente acredi-
tamos e gque serve de referencial empirico para este documento.

Posto isto, nas proximas subseccdes descrevemnos sumariamente as perfis dos nadadores com sucesso
desportivo no que se refere aos preditores primarios da performance, culminando com uma breve
abordagem a0s condicionantes sociais e contextuais enguanto influentes secundarios da eficacia dos modelos
operativos para a exceléncia nesta modalidade.

1.3.1. Aptidao morfolégica, antropométrica e fisica

E por deveras consensual na literatura a importdncia das caracterfsticas morfoconstitucionais para
3 perfarmance competitiva na natagao, pela sua influéncia em trés aspetas absolutamente cruciais:
(i) na geracao da forga propulsiva, de acordo com a estrutura técnica mais adequada; (i) na diminuicdo
das resisténcias ao deslocamento e; (iii) na redugdo do custo energético associado 8 Manutengao
de uma posi¢ao harizontalno meio aquatico (Silva, Marques & Costa, 2009). Referimo-nos propriamente
3s caracteristicas antropometricas e 8 composicdo corporal e, por ineréncia, 8 maturagaa biologica
do jovem nadador.

No que se refere as caracteristicas antropometricas, sao varios 0s estudos que confirmam a influéncia das
proporgoes do corpo do nadador na qualidade hidrodindmica e, por consequéncia, nas diferencas entre 0s
nadadores de elite e os restantes (e.qg., Boulgakova, 1990; Carzola, 1993; Carter & Ackland, 1994). Um dos
estudos mais consistentes nesta matéria foi publicado por Carter e Ackland (1994), analisando variaveis
antropometricas de 922 nadadores de elite durante o VI campeonato aquatico da FINA. Os resultados
evidenciaram, na generalidade, o seguinte: (i) nas especialidades de distancias curtas, os nadadores de
nivel superior apresentam maiores valores absolutos para 0 comprimento dos segmentos, especialmente
para o comprimento do pé (o que reforca a evidéncia da influéncia do tamanho dos segmentos e a sua
importancia na geracao de forga propulsiva); (i) os nadadores de distancias curtas e médias sao mais
altos do que o0s nadadores de distancias superiores e de nivel competitivo inferior.

Vérios modelos de identificacdo e selecdo de jovens nadadores? recorreram a normativas de referéncia
(para ambos os sexos e diferentes idades), usando estes e outros pardmetros antropometricos, tais como
a altura, a envergadura, 0 tamanho das maos e dos pés e o diametro toraco-sagital (e.g., Latt et al,, 2010;
Morais et al.,, 2013; Silva et al., 2007). Porém, é necessario refletir que os dados normativos geralmente
Nao estdo enguadrados Com 0S Processos maturacionais, pelo gue devem ser usados Com parcimonia. =»

2pgr exemplo, no programa espanhol criado em 2007, designado por Programa de Deteccion y Seguimento de Talentos Deportivos,
organizado pela Real Federacion Espanhola de Natacion.
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Alids, um estudo recente (Moreira, Morais, Marinho, Silva, Barbosa, & Costa, 2014) mostrou que o0s
jovens nadadores talentosos apos a interrupgdo habitual do treina no perfodo de verdo apenas melhoram
a qualidade técnica e a performance gquando o efeito do crescimento € matematicamente controlado
(mimetizando a paragem do mesmo durante as férias).

Um aspeto ainda sensivel diz respeito 8 composicdo corporal, designadamente a percentagem de
gordura. Apesar de ser suposto gue um nadador possua Um pouco mais de gordura corporal do que outros
atletas (ja que & um influente direto na flutuabilidade e no deslize, reduzindo consequentemente 0 gasto
energético durante o deslocamento), niveis de massa gorda excessivos poderdo alterar a linearidade do
COrpo e provocar, Com iSso, 0 aumento da resisténcia ao deslocamento (Silva, Marques, & Costa, 2009).
A percentagem de massa magra, e sobretudo 0 seu aumento com a idade, merece um enfoque especial
dado que estard associada, juntamente com o aumento da altura (assim como dos efeitos esperados
do treino de forga), ao aumento da forca propulsiva e da performance de nado em jovens nadadores
(Cochrane et al,, 2015).

A distribuicdo somatotopica é ainda outra fator relevante, pois permite guantificar as dimenstes
corporais, dissociando a forma e a composicao. Alguns estudos mais antigos (Carter, 1988; Fernandes,
1992, citado por Fernandes, 1999) reportaram vantagem aos nadadores com niveis mesomaorficos
superiores e endomorficos inferiores. Em jovens nadadores portugueses de nivel elevado, 0s rapazes
tendem a ser do tipo ectomorfo-mesomorfo (elevado desenvolvimento musculo-esquelético associado
3 Uma acentuada linearidade) e as meninas do tipo central, com uma ligeira supremacia da mesomorfia
(Costa, 2005). Mais recentemente, Martinez-Sanz, Mielgo-Ayuso e Urdampilleta (2012) identificaram
em nadadores adolescentes espanhois um predominio da componente endomarfica nas nadadoras
(com uma distancia morfogenética do somatétipo de 0.91 + 0,54) e, nos rapazes, um predominio
ectomorfo equilibrado e ectomorfo-mesomorfo (com uma distancia morfogenética do somatotipo de
115 + 0,60). De acordo com 0s autores, 0s géneros apresentam diferencas significativas na endomorfia
e ectomorfia, dado que 0s nadadores tendem a ter menos adiposidade relativa e mais ectomorfia.

Importa ainda salientar a relevancia da forga muscular e suas componentes (poténcia e velocidade)
sabretudo nos eventos de curta duragdo, dado que a produgado de forga de arrasto hidrodindmico aumenta
geometricamente em propor¢ao do quadrado da velocidade (Carlile, 1992). Os nadadores tém que gerar
niveis de forca muito elevadas e adequadamente dirigidos para conseguirem nadar a velocidades de
nado superiores (Marinho et al,, 2010). Foram varios 0s estudos que demostraram esta relagdo entre
a velocidade de nado e a producdo maxima de forgca em eventos de curta duragao (e.q., Garrido, Silva,
Fernandes, Costa, Marinho, & Marques, 2012; Geladas, Nassis, & Pavlicevic, 2005; Morougo, Keskinen,
Vilas-Boas, & Fernandes, 2011; Stager, & Coyle, 2005). Realgamos os resultados do estudo de Morougo
et al. (2011) pelo recurso a avaliagdo especifica da forga propulsiva (em teste de nado amarrado) num
teste maximo de 30 segundos?®; os resultados maostram correlagdes muito elevadas entre a forga meédia
absoluta (ndo normalizada para a massa corporal) com a velocidade de nado obtida em 50 metros
(3 maxima intensidade) em todas as técnicas de nado (cral, r = .82, p <.07; costas, r = .81, p < .05; brugas,
r=.94,p<.0% mariposa, r= .92, p<.01). Num estudo mais recente, a regressao multipla revelou ainda que
0 Impulso maximo e a frequéncia de bragada no teste de nado amarrado explica 84% da perfarmance de
nado nos 50m crol. Estas associagdes, pelo menos para a técnica de crol, permanecem elevadas mesmo
em jovens nadadores (Morougo, Vilas-Boas, & Fernandes, 2012).

3Estaeuma metodologia de avaliagdo da forga muita relevante sobretudo pelo facto de ndo alterar significativamente a mecanica
de nado ou reposta fisiologica em comparagdo com o nado livre (Mourago, Marinho, Keskinen, Badillo, & Marques, 2014).
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Por ultimo, e ainda no que se refere a aptidao fisica do nadador, gostariamos de real¢ar a importancia da
flexibilidade, dado que (Maglisho, 1999): (i) permite a aplicacdo de forga propulsiva durante maior tempo;
(if) facilita a recuperacao dos bragos e 0 movimento de pernas, evitando a perturbagdo do alinhamento
horizontal e lateral do corpo e; (iii) pode diminuir o dispéndio energético, aumentando a velocidade de nado
a0 reduzir a resisténcia intramuscular ac movimento. Bos varios parametros de amplitude do movimento,
salientamas especialmente a flexibilidade da tibiotarsica, no movimenta de flexdo e rotagdo interna,
dada a influéncia durante e apos o batimento de pernas simultdneo (Cohen et al., 2012), que apesar de
ser usado fundamentalmente Na técnica de mariposa, € aplicado nas partidas e viragens das restantes
técnicas de nado (Willems, Cornelis, De Deurwaerder, Roelandt & De Mits, 2014). Alias, Silva et al. (2007)
reporta uma correlagao significativa (r=-0.730, p<0.01) entre a flexdo plantar tibiotarsica e a performance
nos 200m estilos em jovens nadadores masculinos. Sugimoto, Nakashima, Ichikawa, Miwa, e Takeda
(2008) identificaram que um aumento angular de 50 na flexdo plantar tem um efeito significativo na
simulagao da velocidade de nado em ondulagdo de mariposa. Willems et al. (2014)* demonstrou ainda
gue a flexdo plantar guando limitada artificialmente conduz a descida significativa da velocidade de nado
em nadadores experientes, levando 3 alteragdo do padrdo do movimento de pernas pela ineficiente flexdo
acrescida dos joelhos.

1.3.2. Perfil biomecanico e energético

Alinvestigacao nesta matéria € baseada na evidéncia de que a velocidade de nado superior dos nadadores
de elite tem uma razao de natureza ‘biofisica’, isto &, uma combinacdo de uma dimensao biomecanica que
se traduz em eficacia técnica, e de uma dimensao fisiologica que se exprime em eficiéncia metabolica. De
facto, as evidéncias cientificas demostram que o dispéndio energetico total do nadador aumenta com a
sua velocidade de nado; por sua vez, esse deslocamento por unidade de distancia depende da habilidade
técnica para maximizar a eficiéncia propulsiva e diminuir o arrasto hidrodindmico (e.g., Barbosa et al.,
2005; Barbosa, Keskinen, Fernandes, Caolaco, Lima, & Vilas-Boas, 2006; Pendergast et al., 2003).

Tratando-se de um desporto ciclico, a velocidade média de deslocamento do nadador® ¢ igual ao
produto da frequéncia gestual® (FG) pela distdncia do ciclo” de bragada (DC) (Craig & Pendergast,
1979). Quando se comparam diferentes eventos competitivas, existe uma tendéncia para a diminuicao
da FG e da velocidade meédia de nado e a ligeira manutencdo da DC com o0 aumento das distadncias de
prova (Jesus et al., 2011). Este ultimo indicador assume, por isso, uma importancia acrescida pela sua
relagdo com a eficiéncia propulsora (Toussaint, 1990), dado que depende da forga propulsiva aplicada
e da intensidade da forca de arrasto hidrodindmico em oposicdo ao deslacamento. De facto, em todas
as técnicas, a diminuicdo da velocidade de nado num evento competitivo estd relacionada com a
diminuicao da DC, pelo que as nadadores de maior nivel desportivo apresentam valores de DC mais
elevados (e.g., Craig et al., 1985).

4 Estes autores salientam a importancia do desenvolvimenta da flexdo plantar em nadadores e, adicionalmente, do reforco muscular
dos darsi-flexares e rotadores internos (ambas altamente correlacionados com a velocidade de nado em movimento ondulatario).
5 Atécnica de crolé a mais rapida, sequida da técnica de mariposa, de castas e de brugos (e.g, Craig, Skehan, Pawelczyk, & Boomer, 1985).
5Na natacao a FG representa o numero de ciclos de bragada efetuados por unidade de tempo é definida pelo numera de ciclos
realizados pelos membros superiores por unidade de tempo (Craig & Pendergast, 1979).

7ADC representa 0 espaco percarrido pelo nadador durante um ciclo completo de bragada (Craig & Pendergast, 1979).
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Resultados similares foram reportados para o indice de nado® (IN), com os nadadores de nivel
internacional a apresentarem valores superiores em todas as técnicas de nado (mais elevados nos
homens dos que nas mulheres, independentemente do nivel desportivo), sendo o nado crol a ostentar
os valores mais altos (sequido das técnicas de costas, maripasa e brugos) (Jesus et al,, 2011; Sdnchez
& Arellano, 2002). A FG tende a atingir valores maximos no final dos eventos em ambos 0s géneros
(Letzelter & Freitag, 1983, citado por Barbosa et al,, 2010), embora essa variabilidade seja menor na
técnica de crol e particularmente em nadadores olimpicos em comparagao com nadadores de nivel
nacional (Hellard, Dekerle, Avalos, Caudal, Knopp, & Hausswirth, 2008, citado por Barbosa et al,
2010). Porém, quando se comparam nadadores medalhados e finalistas do campeonato do mundo,
naa parecem existir diferencas significativas nos parametras cinematicos gerais da bragada, sendo
provavelmente outros fatores a explicar as diferencas na performance final (Jesus et al., 2011). Por
exemplo, o estudo de Cappaert, Pease & Troup (1996), com nadadores de elite (participantes em
campeonatos do mundo vs. Jogos Olimpicos), evidencia diferengas significativas na cinematica dos
membras corporais, nomeadamente No posiciocnamento dos membros em determinadas subfases da
tecnica de nado, que permitem maximizar a eficacia propulsiva, manter um otimo equilibrio dinamico
durante o nado e diminuir o arrasto ativo; 0S autores reportaram que nos nadadores de elite: (i)
a extensao do cotovelo é superior na fase propulsiva final da técnica de maripasa; (i) a posicao do
cotovelo @ mais elevada na técnica de crol para procurar uma superior eficacia propulsiva; (iii) existe
um maior rolamento longitudinal durante o nado das técnicas alternadas; (iv) o batimento de pernas é
mais pronunciado nos especialistas em costas (Cappaert, Pease, & Troup, 1996).

A literatura também demostra que quanto menor for a estabilidade técnica, maior sera o dispéndio
energetico e, consequentemente, critica a perda da economia motora (Silva, Marques, & Costa, 2009).
A maior evidéncia disso encontra-se Na comparagaao entre as diferentes técnicas de nado - as técnicas
alternadas (mariposa e brugos) sao as menos econémicas, sendo a técnica de crol @ mais econdémica
de todas (Barbosa et al., 2006). Concorre fortemente para isso a superior variabilidade intraciclica
da velocidade horizontal do centro de massa do nadador durante o ciclo de bragada nas técnicas
simultaneas, induzindo mais trabalho mecanico e, por consequéncia, maior dispéndio energetico
(Barbosa et al.,, 2010). Este parametro - velocidade intraciclica — evidencia a distribuicdo uniforme
(ou ndo) das actes propulsivas ao longo do ciclo gestual, sendo considerado um fatar fundamental de
eficdcia de nado (Nigg, 1983; Toussaint, Beelen, Rodenburg, Sargeant, & E de Groot, 1988). Nigg (1983)
demanstrou gue uma variacdo na velocidade de deslocamento do corpo do nadador de 10% pode
representar um acréscimo de cerca de 3% no trabalho necessario para manter uma dada velocidade
meédia dentro do ciclo gestual. Esta evidéncia parece ser bastante consistente para a técnica de brugos®
mas ainda pouco clara (pela escassez de estudos) nas restantes técnicas de nado (Barbosa, Marinho,
Costa & Silva, 201).

801Cceum pardmetro indicativo da economia de nado (Barbosa et al, 2010), fortemente associado a menores quantidades de
energia usadas pelo nadador no deslocamento por unidade de distancia (Costill, Kovaleski, Porter, Kirwan, Fielding, & King, 1985).
gAlgums trabalhos demostraram que a fase ndo propulsiva na técnica de brugos € um fator critico de performance (Cappaert et al,,
1996; Manley & Atha, 1992; Takagi, Sugimotg, Nishijma, & Wilson, 2004), pelo que que os nadadores devem evitar a rapida de-
saceleracdo do nado adotado um padraa técnico e uma posicao corporal menos resistiva (Takagi et al, 2004).
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Barbosa et al. (2010), numa revisdo alargada acerca dos fatores biomecanicos e energéticos que
explicam o desempenho desportiva na Natacao, sistematiza o estado de arte nas sequintes implicagoes:
(i) a performance de nado ¢ fortemente influenciada pelo perfil energético e este Ultimo pelo nivel
técnico do nadador; (ii) os nadadores de nivel superior s8o mais econémicos e eficientes do que 0s
nadadores de menor nivel desportivo (e.g., Fernandes, Billat, Cruz, Colaco, Cardoso, & Vilas-Boas,
2006), apresentando superiores DC (e.q., Seifert, Chollet, & Rouard, 2007), maior eficiéncia propulsiva
(Toussaint, 1990) e menor arrasto ativa (Pendergast et al., 2006); (iii) para 0 aumento da economia
de nado sdo importantes fatores como a menor flutuagdo de velocidade intraciclica, superior e mais
estavel sobreposicdo da bragada nas técnicas alternadas (e.qg., Seifert & Chollet, 2008), bem como
menor tempo de interrupgao da agdo propulsiva de bragos e pernas nas técnicas simultaneas (e.q.,
Cappaert et al., 1996; Seifert, Boulesteix, Chollet, & Vilas-Boas, 2008).

Todas as modificagbes técnicas ou alteractes em relacdo ao madelo biomecanico de referéncia para
3s quais, face a resultados idénticas, se torne necessario um maior dispéndio energetico, devem ser
consideradas como incorretas (Grosser & Neumaier, 1986). Embora o erro seja parte integrante do
processo da construgdo da proficiéncia técnica, em jovens nadadores estes devem ser desde logo
corrigidos. Todavia, nem sempre tal prioridade € assumida no treino, talvez pelo facto do indice técnico
nao ser um forte preditor de performance nas fases iniciais da preparagao despartiva (e.qg., Costa, 2005;
Saavedra, 2002), cuja relevancia é dissimulada pela variabilidade maturacional entre os nadadores.
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Dado que a natagao é considerada um desporto de resisténcia e forga-resisténcia, a instalagao da fadiga
€ um fator perturbador da estabilidade da técnica (Alves, 1998). A diversidade de eventos competitivos
implicam a3 manutengao do trabalho mecanico de elevada intensidade entre 0s ~20 segundos até
aproximadamente aos 15 minutos, o gue implica a solicitagcdo, maior ou menor, dos trés sistemas de
producdo de energia, dependendo da duracdo da prova e da intensidade da sua execugaa a participagdo
relativa de cada sistema (Silva, Marques & Costa, 2009). As avaliagdes do consumo de oxigénio e das
concentragtes de lactato sanguineo tém sido utilizadas coma indicativas do metabolismo aerobio e
anaerébio actico™.

Valores elevados de VOamax foram reportados em varios estudos e associados a exceléncia nesta
modalidade (e.g., Smith, Norris & Hogg, 2002), embora com valores ligeiramente diferentes entre
pesquisas devido as diferengas de nivel despartivo e a0s métodos de avaliagdo. Embora 0 VOzmax Seja
considerado um pardmetro referencial do desempenho em esfargos fisicos intensos de duragdo inferior
a 10 minutos (Jonas & Poole, 2005), a sua relagdo com a performance de nado ndo é muito robusta,
particularmente nos eventos mais longos (Fernandes & Vilas-Boas, 2012; Reis, Marinho, Palicarpo,
Carneiro, et al., 2010; Reis, Marinho, Policarpo, Reis, et al., 2010). Repare-se que 0 VOzmax € atingido por
volta dos 15.5 anas, sem grandes alteracdes posteriores, observando-se inclusive alteragtes minimas
durante periodos de treino alargados mesmo com variagdes positivas na performance (cf. Toussaint &
Hollander, 1994). De acordo com Fernandes e Vilas-Boas (2012), o estudo da cinética do O parece
trazer informacdes bem mais relevantes do que o valor isolado do VOzmax. EStes autores sugerem,
para a construgdo de programas de treino mais assertivos e eficientes, 8 monitorizacdo do tempo
limite a velocidade de VOzmax €M ass0ciacdo com a velocidade de nado em limiar anaerdbio e outros
parametros cinematicos gerais.

Sobretudo por razbes de facilidade operacional, a resposta do lactato sanguineo tem sido bastante
considerada para a prescrigao da intensidade de treing, controlo dos seus efeitos e inclusive na predicdo
do desempenho aerobio (Costa, Costa & Marinho, 2015). Na literatura encontramos diversos valores
referenciais baseados em protocolos invasivas (diretos) utilizando concentragdes fixas (Heck, Mader,
Hess, Mucke, Muller, & Hollmann, 1985) ou individualizadas (Stegmann, Kindermann, & Schnabel,
1981). Realga-se a metodologia de Tegtbur, Busse, e Braumann (1993) que converteu para a Natagao
a metadologia de lactato minimo, permitindo a identificagdo do maximo estado estavel de lactato de
maneira individualizada, com aplicagdo em inumeros estudos em natagao (e.g., Costa et al, 2009;
Fernandes, Sousa, Machado, & Vilas-Boas, 2011). A maonitarizagdo dos valores de acumulagdo maxima
de lactato poderd ser ainda relevante para analisar o nivel de desenvolvimento da poténcia anaerobia’?
(em paralelo com o estadio maturacional e taxa de crescimento dos nadadares), com alguns estudos
a reportarem uma influéncia moderada na performance de eventos curtos em jovens nadadoras (c.f,
Silva et al,, 2007). Os métodos nado invasivos para determinar a capacidade aerdbia e anaerdbia
dos nadadores tem merecido especial atencdo, sobretudo par serem menos dispendiosas e de facil
operacionalizagdo — destaca-se a determinagao da velocidade critica de nado (em regime aerobio e
anaerabig, respetivamente) como parametro de avaliacdo e de prescricdo / controla da intensidade da
carga de treino (ver a revisao sobre a tematica de Costa, Costa & Marinho, 2015).

104 avaliagdo da conltribuicdo anaerdbia alatica ndo e muito comum na natagdo dado a pouca expressividade desta componente
metabélica na maioria dos eventos competitivos na natagdo (Capelli, Pendergast, & Termin, 1998).

" Tendo por base a determinagao da limiar anaerdbio com base na curva de lactatemia vs. velocidade de nado (Fernandes &
Vilas-Boas, 2012).
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1.3.3. Perfil genético

Na seccdo anterior (1.2) abordamos a problematica da variabilidade humana e sublinhamos a importancia
dos estudos de hereditariedade na estimacado da propor¢ao total de variancia de determinado fendtipo
relevante para o desempenho desportivo. Por definicdo, essa variancia é atribuida ao efeito aditivo (ndo
dominante) dos genes, quando excluidos os fatares ambientais, numa dada populagdo e espago temporal
(Plomin, DeFries, McClearn, & McGuffin, 2007).

A literatura é vasta em evidéncias cientificas que sugerem uma responsabilidade significativa da
hereditariedade na variagao interindividual do desempenha desportivo, mesmo quando ajustada ao
efeito incontestavel do meio envolvente (Costa et al., 2012a). Alids, isso leva-nos inclusive a refletir
gue, em teoria, 0s modelos de prognose deveriam ser assentes preferencialmente em fenotipos
gue explicam parcialmente a performance desportiva mas que tambeém resultam de uma influéncia
hereditaria significativa. Assim, a relagao entre o fendtipo e a perfarmance permaneceria mais estavel
no tempo, desde que as caracteristicas contextuais, nomeadamente o treino e a dieta, N3o fossem
excessivamente desfavoraveis (Costa, Silva & Marques, 2012).

Essa conjetura foi evidenciada por Garrido et al. (2012) para a natagdo competitiva, usando o parametro
de forca em regime isometrico no exercicio de preensao manual, canhecido na literatura par conter uma
influéncia genética significativa (Foo, 2007). Embora tratando-se de um parametro pouco especifico
para 0 nado, tem sido utilizado em varias baterias de aptidao fisica para a natagdo competitiva pela
suUa associagao ao desempenho muscular geral do individuo. Adotando uma abordagem transversal, 0
estudo procurou conhecer a estabilidade da relagdo entre a forga de preensdo manual e a performance
de nado em provas de curta duragdo em nadadares de diferentes idades/escalfes despartivas. Partiu-
se do pressuposto de que a relagdo permaneceria significativa no tempo (idade) se a variancia deste
fenotipo fosse atribuida 3 heranca genética pelo menos N3 mesma proporgao das efeitos esperados
do ambiente, como o crescimento, 8 Maturacdo, a dieta e 0 treina desportivo. Os resultados finais
sugerem gue a forga de preensdo manual parece determinar 0 desempenhao de nado de nadadores
de elite. Todavia, apenas nas nadadaras essa relagdo com a performance dos 100m livres permanece
significativa ao longo dos trés grupos de formacado avaliadas (juvenis, juniores e seniores). Justificam os
autores que a preensao manual, sobretudo nos homens, apesar do cariz hereditario, podera tornar-se um
parametro menos discriminatorio ao longo do tempo do que, por exemplo, a qualidade técnica. Significa
isto, e ndo obstante o interesse académico do estudo, que 0s efeitos de preditores de performance
desportiva, mesmo que retenham um coeficiente hereditario elevado, podem ser esbatidos pelos efeitos
isalados ou conjugadas de outros preditares e da respetiva adequacdo do contexto de desenvolvimento
(sobretudo o treino) a cada preditor. Assim, numa adaptacao ao modelo de Bouchard, Maling, e Perusse
(1997), a existéncia de interacdes envolvimento-envaolvimento é por demais evidente, dado o efeito
gue diferentes caracteristicas contextuais exercem umas sobre as outras Na sua a¢ao conjunta em
fenotipos complexos como e a performance desportiva. Do nosso ponto de vista esta € uma area de
investigacao por explarar.

1205 valores disponiveis na literatura Nndo sdo muito coerentes entre estudos, devido 3 variabilidade dos escaldes etarios e nivel
de pratica dos nadadores analisados.
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\Voltemo-nos agora para os locus™ genéticos candidatos que parecem influenciar fenotipos relacionados
com o exercicio fisico e o desempenho desportiva. Embora o sucesso seja limitado na identificacao de
polimorfismos que controlam tragos poligenéticos (Altmuller, Palmer, Fischer, Scherb, & Wijst, 2001),
COmMo € 0 caso da generalidade dos preditores de performance desportiva, varios genes candidatos
foram identificados nos Ultimos anos (ver por exemplo Bray et al, 2009). Estes estudos, ditos de
associacado, estabelecem o seu racional tedrica no papel de regulacao fisiologica do gene candidato
num fenotipo particular, e analisam a relagdo entre a variante polimorfica do referido gene e 8 magnitude
observada ou induzida (por resposta aa treino) no fenotipo. Na natagdo pura desportiva™®, assim como
para variados desportos (Pokrywka, Kaliszewski, Majorczyk, & Zembron-tacny, 2013), destaca-se o
estudo do polimorfismo I/D do gene do enzima conversor da angiotensina (geralmente conhecido por
gene do ECA) e do polimorfismo R577X do gene da a-actinina 3 (ACTN3).

O polimorfismo I/D do gene do ECA ocorre no intron 16 do gene do ECA, no cromossoma 17, e é
determinado pela presenca ou auséncia de um fragmento Alu com cerca de 28/-pb; identifica-
se na variante de insercado (I) e na variante de delegao (D), resultando em trés gendtipas: Il e DD,
homozigoticos, e 10, heterazigotico. Foram varios as estudos que evidenciaram 3 sua influéncia na
variacdo da atividade do ECA no plasma (Rigat, Hubert, Alhenc-Gelas, Cambien, Corvol, & Soubrier,
1990), em tecidos, incluindo o do musculo cardiaco (Danser, Chalekamp, Bax, Van-den-Brink, Saxena,
Riegger, 1995), em patologias cardiovasculares e outras relacionadas com a sobrecarga oxidante (e.q.,
Langlois et al., 2000).

No ambito desportivo este polimorfismo despertou “interesse na potencial influéncia ao nivel das
diferengas inter-individuais relativas a capacidade aerébia (Montgomery et al., 1998; Hagberg, Ferrell,
McCole, Wilund, Moore, 1998), na eficiéncia metabolica do musculo-esquelético (Montgomery et al.,
1999, Williams et al., 2000) e na forca e hipertrofia muscular (Folland et al., 2000; Hopkinson et al.,
2004; Williams, Day, Folland, Gohlke, Dhamrait, & Montgomery, 2005)" (Costa, 2009, pag. 18).

A relagcdo do ECA com o desempenho na natagda pura despartiva apresenta alguns resultados
contraditorios. O estudo pioneiro de Woods et al. (2001) reporta uma frequéncia elevada e significativa
do alelo D entre os nadadores mas sem qualguer variagdo significativa na frequéncia alélica com o
aumento da distancia de nado (< 400m vs. > 400m). O estudo de Nazarov et. (2001) com 217 atletas
de vérias modalidades, entre 0s quais nadadores (nadadores, esquiadores, triatletas, corredores),
diferenciados por nivel desportivo e duragdo da prova de especialidade (menos de 1 minuto; entre 1a 20
minutos; superior a 20 minutos) reportou uma frequéncia superior do alelo D nos atletas especialistas
em provas de curta duracdo e do alelo | nos atletas de elite especialistas em pravas de duragdo media.
Mais tarde, Tsianos, Sanders, Dhamrait, Humphries, Grant, & Montgomery (2004) reporta um aumento
significativo da frequéncia do alelo | com a distancia de nado em aguas abertas de nadadores de elite
gue competem em eventos de 13 10km em relagdo aos vencedores do evento de 25km (p=0.007).

13 gcus é o local fixo num cromossoma onde estd localizado determinado gene ou marcador genetico.
145 investigacao nesta matéria em nadadores de elite ndo recebeu muita atencdo na literatura (Wang et al, 2013).
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No estudo de Costa etal. (2009b) a “frequéncia alélica dos nadadores de elite portugueses especialistas
em eventos de curta duragdo (<200m) difere significativamente do grupo de controlo. Nos nadadores
de elite, a distribuicdo das frequéncias do genotipo e dos alelas | e D varia significativamente: entre
as especialidades de nado (< 200 vs. > 400m); entre atletas especialistas em eventos de curta
duracdo (nadadores, < 200m ou < 3min.) relativamente aos atletas especialistas em eventos de
media (remadores, de 3 a 8min) e longa duracao (triatletas, > 20min)” (Costa, 2009, pag.14). Costa
et al. (2009a) reportou ainda que a presenca do alelo D do gene do ECA parece contribuir para niveis
superiores de farga em nadadores de elite de ambaos 0s géneraos em comparacdo com nadadores e
triatletas de elite especializados em eventos de duragao superior, em particular na forga isometrica de
preensdo manual e na poténcia explosiva dos membros inferiores (salto em contra-movimento).

Mais recentemente surgem ainda dois estudos relevantes mas com resultados opostos. Wang et al.
(2013) reportou uma sobre-representacao do alelo D em nadadores de elite caucasianos especialistas
em eventos de curta/meédia duracdo (<400 m, n=130) em comparagdo com 0s especialistas em
eventos de longa duracao (>400 m, n=/0) em modelos aditivos e dominantes (p=0.003 e p=0.0005,
respetivamente). Este polimorfismo foi ainda associado como o status despartivo, inclusive em nadadores
asiaticos. Nestes ultimos, contrariamente a generalidade da literatura, o alelo | surge com uma frequéncia
elevada no modelo aditivo e dominante (p=0.041e p=0.0098, respetivamente). Grenda et al. (2014b) ndo
verificou qualguer associacdo do polimorfismo I/D com o status desportivo ou especialidade desportiva
em nadadares polacas em comparacda com um grupa de controlo de ndo-nadadores.

O gene ACTN3 codifica a proteina a-actinina-3%, expressa no musculo-esquelético e localizada
na linha Z, ajudando a ancorar os filamentos de actina nas fibras de contragdo rdpida. North, Yang,
Wattanasirichaigoon, Mills, Easteal e Beggs (1999) foram os primeiras a descrever um polimorfismo no
exon 16 deste gene, que converte um residuo de arginina (R) num cédon stop (X), conduzindo a deficiente
producdo de a-actinina-3. Estima-se que 16 a 21% da populacdo em geral € homozigotica para o
polimorfismo ndo-funcional (XX) tendo, por consequéncia, défice desta proteina (North et al., 1999; Mills
etal,, 2001).

Talvez por ser parcialmente compensada pela isoforma ACTNZ, essa homozigoticidade ndo confere um
efeito fenatipico patologico (Mills et al,, 2001). Reconhecendo o papel fisioldgico desta proteina, a sua
presenca parece estar associada com a existéncia de diferengas na expressao da forga muscular entre
sujeitos ndo treinados (Moran et al., 2007; Walsh, Liu, Metter, Ferrucci, & Roth, 2008), na resposta ao
treino de forga (Mills et al,, 20071; Yang et al., 2003; Norman, Esbjornsson, Rundqvist, Osterlund, & von
Walden, 2003; Ahmetov et al,, 2007) e inclusive na proporgao de fibras rdpidas nos individuos (Vincent
etal, 2007). Assim, diversos estudos demostraram que a frequéncia do genotipo XX & significativamente
menar em atletas especializados em eventos desportivas com enfoque na forga e poténcia muscular,
relativamente a controlos e atletas de endurance (e.g., Eynon et al., 2009a; Roth et al., 2008; Yang et
al, 2003; Yang et al., 2007). Qutros trabalhas (MacArthur & North, 2004; Yang et al,, 2003) sugerem
gue a auséncia desta proteina pode favorecer 0s atletas de endurance.

15 As a-actininas para além da sua fungdo estruturante No sarcomero, sao reguladoras do metabolismo e de vias de sinalizagdo,
como a frutose 1.6 bifosfato e o glicogénio fosforilase (MacArthur & North, 2004).
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Porém, a literatura contém varios estudos que apresentam resultados conflituantes sobre esta matéria,
inclusive na natacdo pura desportiva. O estudo de Chiu et al. (2011) reportou uma frequéncia mais
elevadadoalelo R nasnadadoras tailandesas velocistas de classe internacional (67,6%) em comparagao
com as nadadores de nivel nacional (50,0%) ou a populacdo em geral (53.7%). Por sua vez o estudo
de Ruiz et al. (2013) ndo observou qualquer associacdo entre o polimorfismo R577X do ACTN3 e
0 status desportivo em nadadores espanhois; as frequéncias genotipicas reportadas pelos autores
foram similares entre controlos (ndo-atletas), atletas participantes em modalidades com enfogque na
poténcia muscular e nadadores de elite. Resultados similares foram reportados por Wang et al. (2013)
em nadadores caucasianos, por Grenda et al. (2014b) em nadadores polacos e mais recentemente por
Ben-Zaken, Eliakim, Nemet, Rabinovich, Kassem, & Meckel (2015) em nadadores israelitas.

Para aléem dos polimorfismos I/D do gene do ECA e do R5/77X do gene do ACTN3, encontramos na
literatura estudos sobre outros polimarfismos e seus efeitos no status e Na especializacdo despartiva
na natacdo. Destacamaos dois estudos recentes sobre polimorfismas associados a0 sistema renina-
angiotensina-aldosterona - o polimorfismo -9/+9 do gene BDKrB2'® (Grenda et al, 2014a) e o
polimorfismo C825T do gene da GNB3'" (Grenda et al., 2015) - ambas sem sucesso na descriminagao
da especializacdo despartiva no que se refere a distancia de nado. Recentemente o N0sso grupo de
investigacdo analisou ainda a associagaa entre 0s polimorfismos nulos dos genes GSTMTe GSTT1com
a especialidade desportiva em nadadores de elite portugueses™ (Costa, Dias, Crisdstomo, Ramalhinho,
Pereira, Breitenfeld, 2014); os dados demostraram que o défice da proteina GSTMT1 parece favorecer
0 status desportiva, em particular a performance em eventos de curta duragao (x2=6.180, p=0.013).

Serd importante salientar gue esta drea de investigacdo € deveras inconsistente nas resultados
apresentados pelos diferentes estudos de replicacdo. Esta inconsisténcia deve-se 3 variabilidade
metodologica entre as pesquisas (por exemplo, a segmentagao dos grupos por especialidade/distancia),
as diferencas de perfil dos sujeitos que constituem as amostras (por exemplo, a experiéncia desportiva,
o treino prévio e a racio de fibras tipo | e Il) e, sobretudo, as caracteristicas das modalidades desportivas
gue geralmente ndo correspondem a manifestacoes puras de forga e poténcia ou de endurance (Nunes,
2015). Todavia, tal como atrds ja referimos, & necessario considerar gue 0 sucesso Na identificagao de
polimorfismos que controlam tragos poligenéticos é sempre muito limitado (Altmuller et al.,, 2001).

16 Gene receptor B2 da bradicinina (BDKRB2), proteina esta envolvida em variados processos bioldgicos do sistema renina-angiotensi-
na-aldosterona (ver por exemplo, Costa, Silva, Oliveira, Palmeira-de-Oliveira, & Breitenfeld, 2009c), incluindo a requlagao vascular, in-
flamagao, proliferagao celular, contragdo do musculo liso, modulagdo do metabolismo da glucose (Burch & Kule, 1992; Kammerer, Braun,
Arnold & Roscher, 1995), redugdo da concentragdo de lactato (Linz, Schilkens, & Han, 1986) e alteracdo da disponibilidade de substratos
oxidativos (Wicklmayr et al, 1980); o palimorfismo -3/+9 no exon 1, muito frequentemente estudada na sua relagdo com o status despor-
tivo, esta associado a maior atividade transcricional, superior expressao relativa mRNA e da atividade do receptor B2 (e.g., Lung, Chan,
& Zuraw, 1997) potenciando a eficiéncia metabdlica e desempenhao desportivo em esforgos de maior duragdo (Williams et al, 2004).
70 gene GNB3 codifica a subunidade B3 das proteinas G e e considerado um gene candidato envolvido em eventos de hipertensdo
arterial sistémica (Cabrera-Vera et al, 2003); o polimorfismo C825T tem sido associado a varias patologias, e.g., elevada pressao
arterial, e risco acrescido de hipertrofia ventricular esquerda (Poch et al,, 2000). Alguns estudos tém procurado comparar a frequéncia
genotipica de atletas de endurance em comparagdo com controlos (e.g., Eynon et al, 2009b; Ruiz et al, 20M), fundamentados na
influéncia deste polimorfismo no volume de tecido adiposo, na frequéncia cardiaca e pressao arterial em resposta ao treino (Rankinen
etal, 2002) e inclusive no consumo de oxigénio em sujeitos nao treinados (Faruque et al, 2009).
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1.3.4. Perfil psicoldgico

Nas ultimas décadas, a investigacdo desenvolvida pela psicologia aplicada ao desporto de competicao
tem sido marcada por diferentes 8mbitos de pesquisa, designadamente: (i) o estudo dos tragos de
personalidade dos atletas de elite; (i) a analise das suas caracteristicas e competéncias psicologicas; (i)
0 estudo do impacto do treino das habilidades psicologicas na performance dos atletas e das equipas e
ainda; (iv) a compreensao do desenvolvimento da exceléncia a longo prazo.

O trabalho pioneiro de Coleman Griffith (1926) é frequentemente mencionado para estabelecer a pertinéncia
da pesquisa tradicional do estudo da exceléncia e dos atletas de elite — identificar 0s atletas experientes e
COM SUCESSO, e registar as suas estratégicas por forma a ensinad-las aos atletas menos bem-sucedidos e
a0s treinadores. Numerosos estudos consequentes foram desenvolvidos para diferenciar os atletas bem e
mal sucedidos (e.g., Gould, Weiss, & Weinberg, 1981, Gould, 2002); isso exigiu 0 desenvolvimento de varios
instrumentos de andlise, recorrendo a uma diversidade de metodologias, 0 que permitiu conceber as primeiras
teorias para uma compreensao mais assertiva sobre o perfil psicologico dos talentos (Matas, 20714).

Durante 0s anos 70-80, assistimos a um interesse substancial no estudo das caracteristicas de personalidade™
dos atletas de elite em diferentes modalidades, que partiu do pressupasto de gue 0s tragos de personalidade
seriam estaveis e consistentes, podendo mesmo explicar 0s comportamentos e desempenhos dos atletas
(Matos, 2014). Um dos instrumentos de maior utilizagao neste ambito foi a avaliagdo dos estados emaocionais
e estados de humor, através do designado Profile of Mood States (POMS), construido por Mc Nair, Loor, e
Droppleman (1971). Apesar do POMS ter sido originalmente orientado para avaliar populagdes psiquidtricas,
3 sua utilizacdo no contexta ndo clinico e em particular no desportivo tem sido comum até ao dias de hoje,
nomeadamente paraavaliar as variages emocionais associadas a cargaimposta pela competicdo (Casanova,
Palmeira-de-Oliveira, Reis & Costa, 2015; Filaire, Bernain, Sagnol, & Lac, 2007, Oliveira, Gouveis, & Oliveirs,
2009), ou pelo treino (Handziski et al., 2006; Hough, Corney, Kouris, & Gleeson, 2013; Michailidis, 2014). <

18 As S-Transferases da Glutationa (GST) s&o uma superfamilia de enzimas multifuncionais ubiguitarias, que participam na desto-
xicacdo celular, na protecgdo das macramoleculas do atague dos electrolitos reactivos, incluindo as especies reactivas de oxigenio
(ROS) e de agentes quimioterapicos (Traustadottir et al,, 2011). As variantes genotipicas das GST (exisemn 7 genes identificados)
podem conduzir a formas inactivas ou menor activas de isoenzimas; os polimorfismos GSTMT (cromossoma 1p13.3) e GSTT1 (cro-
mossoma 22a11.2) sdo os mais estudados por conduzirem a completa delecgdo do gene (alelo nulo) (Costa et al, 2014).

19 Entende-se como caracteristicas de personalidade 0s tragos / propriedades possuidos por individuos, habitualmente referidos como
propriedades que predispdemn os sujeitos a reagir perante uma dada situagdo baseado no seu padrao pessaal e social (Anshel, 1997).
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De uma forma geral 0s estudos neste tema foram ao encontro do modelo de performance de salde
mental apresentado por Morgan (Maorgan, 1985; Morgan et al, 1988), evidenciando uma padrao
comportamental do tipoiceberg nos atletas vitoriosos e com sucesso (e.q., Filaire et al., 2001; Oliveira et
al.,, 2009), caracterizado por resultados significativamente mais elevados na dimensao vigor-psiquico
e resultados inferiores a média populacional nas dimensées negativas (tenséo, depressao, raiva, fadiga
e confusado) (Matos, 2014). Também o nosso grupo de investigagao corroborou recentemente com
estes resultados em jogadoras profissionais de futebol durante jogos oficiais consecutivos (Casanova,
Palmeira-de-Oliveira, Pereira, Travassos, & Costa, 2015), identificando um perfil de estados de humor
caracteristico de atletas de alta competicdo, embora sem relacdo significativa com as concentracdes
hormonais de cortisol e testosterona.

Na natacdo, 8 maioria dos estudos nesta matéria debrugou-se na analise das flutuagdes de humor
em contexto de treino, engquanto instrumento de diagnostico de transtornos significativos do equilibrio
anabolico/catabolico dos nadadores. De facto, as diferentes dimensdes do estado emaocional parecem
flutuar concomitantemente com as alteragdes do volume de treino imposto em ambos 0s sexos (Raglin,
Morgan, & O’Connor, 1991; Raglin & Morgan, 1994), exceto a tensdo, que permanece elevada em
perfodos de redugdo da carga (Raglin, Morgan, & O'Connor, 1991). Recentemente, a sensibilidade do
POMS para aferir estados de fadiga apos eventas de longa distancia em natacdo de guas abertas foi
igualmente verificada (De loannon, Cibelli, Mignardi, Antonelli, Capranica, & Piacentini, 2015; Invernizzi,
Limonta, Bosio, Scurati, Veicsteinas, & Esposito, 2014).

Qutrasformas subjetivas de tambem avaliar 0 arousal foram aplicadas em nadadores, como por exemplo
a designada Activation - Deactivation Adjective Check List, que mede a atividade bipolar em continuo
de excitagao maxima até ao estado de sono profundo (Thauer, 1986); os autores (Kamell, Ekkekakis,
& Sharp, 2006) identificaram niveis de ativagdo mental (arousal) baixos e de perce¢do de cansaco
elevados no final de um mesociclo de treino (12 semanas), ambos moderadamente correlacionados
com os niveis de cortisol matinais dos nadadores avaliados (=47 e r=.50, respetivamente). Também a
resposta emocional em ambiente de treino avaliada através da designada Affect Grid (Russell, Weiss, &
Mendelson, 1989), parece ser Util para identificar estados de fadiga excessivos em nadadores, mesmo
antes de ser fisiologicamente percetivel (Lovorn, Bartholomew, & McLean, 2006).

A existéncia de uma personalidade ‘sui generis’ do talento desportivo [como por exemplo caracteristicas
tais como a estabilidade emacional, a elevada necessidade de éxito, a assertividade e a dominancia
(e.qg., Cooper, 1963; Ogilvie, 1976)] foi senda fortemente contestada no seu valor preditivo e diferenciador
de sucesso desportivo (Sedgwick & Crocker, 2007). Emergiram por isso pesquisas mais centradas
nas estratégias e competéncias psicologicas dos atletas com sucesso. Com efeito, varias ferramentas
foram criadas e validadas para diferentes linguas, nomeadamente 0 Psychological Skills Inventory
for Sports?® (PSIS) (Mahony, Gabriel, & Perkins, 1987), o Athletic Coping Skills Inventory?' (ACSI-
28) (Smith, Schutz, Smoll, & Ptacek, 1995) e mais recentemente o Test of Performance Strategies
(TOPS) (Hardy, Roberts, Thomas, & Murphy, 2010), que permitiu avaliar as competéncias e estratégias
psicologicas tanto em treino como em competicdo (Matos, 2014).

2035 autores concluiram que o0s atletas de elite estudados (numa amostra de 713 americanos de diferentes modalidades e niveis
competitivos) evidenciam menos problemas de ansiedade, mais autoconfianga e motivagao para 0 sucesso, com um foco maior
no Seu proprio rendimento do que no da equipa.
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A opcdo por determinadas baterias de testes e varidveis ¢ definida pela estrutura social, bioldgica e
psicolégica gue se pretende obter pela intervencdo psicologica a realizar (Silva, Marques, & Costa, 2009),
pelo que deverd estar coerente com as especificidades de cada desporto. Para 0 caso particular da natagao,
as niveis de ansiedade, confianga, concentragao e motivacao parecem ser determinantes na performance
desportiva alcangada (Smith, Norris, & Hogg, 2002). Com efeito, varios testes psicomeétricos foram
utilizados nesta modalidade, nomeadamente para procurar compreender o perfil geral de cada nadador
(Perfil Psicolégico de Prestacdo — PPP; Loher, 1986; adaptado por Vasconcelos-Rapaso, 1993), avaliar
a capacidade de visualizagdo mental (Bump, 1983; adaptado por Alves & Gomes, 1999) e as alteracoes
dos niveis de confianga e ansiedade (Neg/AC; adaptacado do CSAI-2 por Vasconcelos-Raposo, 1993), e
descrever a3 eficiéncia atencional (TAIS; Nideffer, 1976) ou a orientagdo cognitiva (TEOSQ; Duda & Nichalls,
1989; adaptado de Fonseca & Biddle, 1996). Assim, os nadadores de elite parecem diferenciar-se de outros
nadadores pelas sequintes competéncias psicologicas (Garcia & Vasconcelos-Raposo, 2002): (i) enfrentar a
competicdo de uma forma relaxada, associada a bons niveis de autoconfianga e de autoeficacia e auséncia
de pensamentos negativos relativos as suas capacidades de nadador No que se refere aos objetivos pre-
definidos; (i) assumir e compreender 0s momentos competitivos em gue ndo esteve no seu melhor; (jii)
atingir um equilibrio adequado entre 0 seu eu-real e 0 seu eu-ideal. Mais recentemente tem surgido ainda
algumas pesquisas, inclusive em nadadares nacionais, que pracuram analisar a relagdo entre o tipo de
paixao (harmoniosa ou obsessiva) e a orientagdo mativacional (para 0 ego ou para a tarefa) (Cid & Louro,
2010; Cid, Silva, Monteiro, Louro & Moutao, 2016), revelando uma relagdo positiva (embora moderada) entre
3 Paixao obsessiva e a orientacdo mativacional para a tarefa. No entanto ndo parece existir qualquer relacdo
entre o rendimento e o tipo de paixdo e de orientacdo motivacional das nadadores.

N3o obstante a importancia em descrever e monitorizar as caracteristicas ou competéncias psicologicas dos
atletas, assiste-se gradualmente ao reconhecimento da importancia do treino dessas mesmas competéncias
(pelo psicélogo do desporto ou treinador) na melhoria da performance atlética e da satisfacao geral pela
pratica desportiva (Weinberg & Gould, 20711). Na realidade, a literatura nesta matéria tende a evidenciar
uma influéncia positiva do treino mental Nos estados cognitivos e afetivos dos atletas em contexto de treino
e competicao (e.g., Williams & Krane, 2007). Destacam-se as intervenctes ao nivel das: competéncias
psicologicas fundamentais para 0 desempenho psicologico, tais como o estabelecimento de objetivos de
treino e competicdo e o desenvolvimento da autoconfianga desportiva; competéncias psicossomaticas,
gue permitem avaliar e regular a intensidade da resposta psicofisiologica, nomeadamente as técnicas de
controlo de stresse e de relaxamento e/ou de ativagdo; competéncias cognitivas, que permitem ao atleta
manter elevadas niveis de concentracdo em treino e competicado, tais coma as técnicas de foco atencional,
de refocalizacdo da atencdo e de visualizacdo mental.

2 \Medida usada para avaliar competéncias de confronto que os atletas utilizam perante situagdes competitivas; 0s autores
(Smith et al., 1995) demonstraram a sensibilidade do teste para aferir diferencas entre atletas de basebol com diferentes niveis
de sucesso competitivo.
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Na natacdo ndo abundam 0s estudos de natureza quase-experimental / interventiva para o desenvalvimento
do desempenho psicologico dos nadadores, especialmente com amostras de nivel desportivo elevado.
Mesma assim, estudos recentes tém demonstrado efeitos positivos da implementacdo de programas
de treino na melhoria da performance, designadamente da velocidade de reagdo (Santos, 2008), e na
melhoria de padrdes técnicos especificos durante o nado (Simdes & Alves, 2004), partidas (e.g., Santos &
Alves, 2006) e viragens (e.g., Nogueira, Louro, & Silva, 2012). Realgamos também o estudo de Shearda
e Golbyb (2006), que demonstrou um efeito significativo no perfil psicoldgico geral e na performance
despartiva de jovens nadadares em eventos superiores aos 200m, 3pos sete semanas de intervengado
psicologica abrangente (definicdo de objetivas, visualizagdo, relaxamento, concentragcdo e blogueio de
pensamento). Destaca-se ainda o estudo longitudinal de Simoes, Vasconcelos-Raposo, Silva e Fernandes
(2012), que analisou o impacto do treino mental durante uma época desportiva na performance cronomeétrica
de nadadores portugueses (entre os 14 -20 anos), sequido de follow-up (UM ano sem treino mental).
A intervencdo baseou-se no madelo de definicdo de objetivos proposto por Vasconcelos-Raposa (200122,
corroborando o efeito significativo na melhoria da performance dos atletas ja reportado por outros estudos (e.q.
Pierce & Burton, 1998; Weinberg, Burton, Yukelson, & Weigand, 1993). Mesmo o recurso a musica durante
0 treino de natagdo parece ser uma estratégia Util para aumentar 8 mMotivacao apesar de ndo influenciar
significativamente a energia de ativacao (Smirmaul, Dos Santas, & Da Silva Neta, 2015).

Relativamente aos modelos teoricos de desenvolvimento da exceléncia, a literatura € vasta em propostas
e em revisOes de literatura gque sintetizam as competéncias e as caracteristicas psicologicas dos atletas
Olimpicos (e.g., Williams & Krane, 2001). Talvez se possam destacar 0s modelos da roda da exceléncia
(Orlick, 2000, 2008) e da piramide do sucesso (Wooden & Jamison, 1997), habilmente analisados nas suas
comunalidades por Gilbert et al. (2001), identificando os seguintes elementos comuns No desenvolvimento
do talenta: (a) comprometimento, (b) confianga, (c) vontade, (d) focalizagdo, (€) genética, (f) aprendizagem
continua, (g) oportunidade e (h) sistemas de apoio. Gould, Dieffenbach, e Moffett (2007) identificaram estas e
oulras caracteristicas e competéncias psicologicas nos atletas Olimpicos Norte Americanos e, adicionalmente,
evidenciaram a rede de individuos e instituicBes que conjuntamente (e em diferentes fases da carreira)
influenciam o desenvolvimento desses mesmos atributos. Assim, tornou-se evidente a relevancia de um
contexto de treino e de familia severamente comprometido com a exceléncia.

Do nosso conhecimento nao existern modelos de desenvolvimento de habilidades psicologicas pormenaorizados
e especificos para nadadores. Destacam-se as diretrizes gerais (Na sua maioria de base empirica) sugeridas
nos modelos Canadianos de desenvolvimento desportivo (cf. Balyi, Way & Higgs, 2013), apresentadas sobre
uma estrutura cronologica e integrada com as diferentes fases da preparacdo. Assim, vislumbram-se trés fases
principais: (i) uma fase introdutdria (até aos 9 anos), onde ¢ estimulado o gosto pela modalidade e a nogdo
da importancia da sistematizacdo da pratica; (i) uma fase intermédia (entre os 9 e os 15 anos), Marcada pelo
desenvolvimento de competéncias psicologicas mais elaboradas como a motivacao intrinseca para melhorar,

lidar com a falha/derrota e reconhecer a relacao entre esforco e performance, pracurando progressivamente
atribuir mais independéncia ao nadador; (i) fase final (entre os 15 anos e final de carreira), marcada pelo
desenvolvimento de aptiddes psicaldgicas complexas, que pressupdem UMa pracura continuada da perfeicdo
e uma compreensdo cabal da gestdo emocional e cantrolo atencional em situacoes de stresse e de esforco em
treino (incluindo periodos de recuperagdo) e competicdo.

Tal como referiram Gould, Dieffenbach, e Moffett (20071), devemnos manter sempre em perspectiva, No que
se refere ao desenvolvimento das habilidades psicolégicas (e provavelmente nas restantes dimenstes da
complexidade do quadro da performance desportiva), a impossibilidade em mapear antecipadamente a vida
dos atletas embora muito possa ser feito para melhorar as probabilidades de sucesso.

1.3.5. Condicionantes sociais e contextuais do processo de preparagao desportiva

Atualmente serd consensual admitir que o desenvolvimento desportivo a longo prazo inclui outros requisitos
para além da capacidade de aprender e executar com sucesso (Martindale, Collins, & Abraham, 2007). Ha
UmMa crescente preocupacao em otimizar 0 percurso do desportista, alimentar uma cultura de exceléncia e
de autorreforgo (Wang, Sproule, McNeill, Martindale, & Lee, 2011), e que inclua metas individuais e de grupo
sobre condutas e padroes de desempenho ajustados a idade e nivel de pratica (Ashforth & Mael, 1996).

Numa perspetiva holistica, o contexto de desenvolvimento desportivo @ um sistema dinamico (Henriksen,
2010), que contempla influéncias em diferentes escalas (micro e macro nivel). Li, Wang e Pyun (2014)
apresentam uma classificacdo taxanomica sobre os fatares contextuais do desenvolvimento do talento
e da exceléncia no desporto, que deriva dos trabalhos de Gagné (2003, 2004, 201), em particular do
Differentiated Model of Giftedness and Talent. A partir da investigacdo atual, e excluindo a importancia do
fator ‘sorte’, 0s autores identificam diversos campos de influéncia contextual ao atleta e que parecem derivar
de trés cateqorizagdes principais: as influéncias do meio sacial, o suporte direto 3o atlets, e as dispasicoes
qualitativas da preparagdo desportiva propriamente dita. Estas categorias parecem-nos consistentes
com a abordagem ecologica de Bronfenbrenner (1985) e com a recente proposta de Coté, Turnnidge, e
Vierimaa (2016), que sugere trés elementos que devem ser conciliados para proporcionar programas de
desenvolvimento desportivo com qualidade: (a) o envolvimento pessoal nas atividades; (b) a qualidade dos
relacionamentos sociais e; (c) a adequagao dos recursos existentes.

N3o é nossa proposito rever em profundidade a investigagdo cientifica realizada sobre esta tematica.
Contudo, dada a importancia da mesma, gostarfamos de salientar alguns trabalhos particularmente focados
na Natacao pura despartiva e gue, N3 N0Ssa perspetiva, merecem alguma reflexdo pelas implicacdes que
terda na operacionalizagdo dos madelos de preparacao desportiva a longo prazo.

22 definicdo de objetivos & uma das técnicas mais reconhecidas e utilizadas por psicélogos do desporto nomeadamente no
suporte a atletas Olimpicos Norte Americanos (Brewer, 2009). Simdes et al. (2012) referem que este modelo é focado em ele-
mentos técnicas e de performance, considerados chave para a andlise da eficiéncia dos nadadores em competicdo. De acordo
COm 0s autores, esta intervencdo permite desenvaolver as capacidades de autossuficiéncia dos atletas para tomarem decisdes em
competicdo (dependendo das distancias) no que se refere a sua percecao dos recursos energeticos disponiveis para, consequente-
mente, decidirem intensificar (ou Ndo) o0 seu esforgo em prova. Acrescentam 0s autores que o madelo integra a andlise por parte do
treinador com vista a ajustar as sessdes de treino consequentes 3 competicdo no sentido de colmatar as deficiéncias identificadas.
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No gue se refere ao meio social, salientamos a influéncia dos fatores socioecondmMIcos NO acesso e
participacao no desporto federado, nomeadamente pelos custos associados a fidelizagdo (por exemplo,
quotas, sequros, participagcdo em competicdes), ao transporte e aos equipamentos necessarios. Para
3 natacdo, preocupa-nos em particular as criangas que sda provenientes de meios socioecanomicos
desfavaorecidos, pois essa condigdo & muitas vezes inibitdria do acesso (fora do contexto escolar) as
escolas de natacdo. Alids, é desconhecido no universo de criangas portuguesas em idade e contexto
escolar (1° ciclo do ensino basica), qual a frequéncia de participagao em atividades de ensino da natagao
fora do contexto educativo, nem tao pouco € conhecida a sua competéncia aquatica. Estamos em crer
gue o nivel de experiéncia aquatica das criangas portuguesas é baixo e altamente dependente do contexto
social / residencial e do estrato socioeconomico das familias. Urge, por tudo isto, refletir sobre o sistema
educativo publico no garante de oportunidades iguais de educacdo psico-motora No Meio aquatico.

Ainda relativamente aos fatores socioeconomicos, foram varios 0s estudos que identificaram que o
suparte familiar tende a ser menor em criangas provenientes de classes sociais baixas (ver por exemplo
a revisdo de Kau, 2003) o que, por sua vez, estd descrito como uma condigdo que pode promover a
desisténcia da pratica desportiva (Rowler & Graham, 1999). No caso particular da natacao, as razoes
mais frequentes para 0 abandono parecem ser de ordem voluntaria/controlo pessoal (Werthener & Orlick,
1986; Vascaoncelos, 2003), sendo a familia e 0s amigos um suporte determinante para uma facil transicao
apos a carreira desportiva (Werthener & Orlick, 1986). Salselas, Gonzalez-Boto, Tuero, e Marquez (2007)
referem que os nadadores portugueses federadas valorizam a aptidaa fisica e a afiliagdo (em particular o
género feminino) como mMotivos essenciais para a permanéncia na modalidade.

A proveniéncia geogrdfica dos atletas é inequivocamente um fator relevante ainda a considerar (Cote,
Macdonald, Baker, & Abernethy, 2006; MacDonald, King, Coté, Abernethy, 2009)?3, influenciando as
aportunidades de participacado e as condicdes de pratica e, par ineréncia, a qualidade da desenvolvimento
desportivo. Faltara compreender melhor as caracteristicas fisicas e sociais dos contextos urbanos e a
forma como sao disponibilizados os recursos aos participantes (Rees, Hardy, Gullich, Abernethy, & Cote,
2016). Do nosso conhecimento ndo existem estudos sélidos nesta matéria sobre a realidade portuguesa
e nem td80 pouco sobre a Natagao em particular.

2335 autores identificaram nos atletas de elite norte-americanas (hoquei, basquetebal, basebol e golfe) uma representacao envie-
sada de sujeitos nascidos em cidades pequenas (<500000 habitantes). Mais tarde, resultados semelhantes foram identificados por
MacDonald, King, Cate, e Abernethy (2009) em atletas femininos de futebol e golfe, sugerido que as dreas populacionais menores
parecem oferecer condigdes mais adequados 3o desenvolvimento da exceléncia desportiva do que 0s grandes centros urbanas.
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No gue se refere a influéncia dos elementos de suporte diretos ao atleta, destacamos Na Natacao, 3ssim
como em variados desportos (ver por exemplo Coté & Hay, 2002), a influéncia dos pais e dos treinadores.
A respeito do envolvimento parental, a literatura € consensual em admitir a sua impaortancia No processo
de formagao (Fredricks & Eccles, 2004), sobretudo pelo facto dos atletas permanecerem no seio familiar
durante varios anos da sua carreira desportiva, maioritariamente na infdncia e na adolescéncia. De
acordo com Hellstedt (1987), esse envolvimento parental geralmente assume trés niveis, desde 0 N&o
envolvimento (com pais desinteressados ou insuficientemente informados), passando pelo envolvimento
moderado, até ao envolvimento excessivo (que inclui pais agitados, com dificuldade em reconhecer o seu
papel e do treinador, e os pais fanaticos)?4. Stein, Raedeke, e Glenn (1999), baseado no trabalho e sugestoes
de Hellstedt (1987), sugere a existéncia de um nivel ¢timo de envolvimento dos pais; alids, sequndo os
autores, parece existir uma relagdo em ‘U’ invertido entre a percecdo das criangas acerca do envolvimento
parental e 0 seu nivel de stresse, sendo a qualidade desse envolvimento mais importante do que o volume
de envolvimento parental propriamente dito (Lee & Mclean, 1997).

Quando esse envolvimenta parental é considerado positivo, tende 3 cantribuir junto da crianga para o
aumento da adesdo e do prazer pela pratica desportiva (Fraser-Thomas & Coté, 2009; Stein Raedeke, &
Genn, 1999). Serd ainda relevante cansiderar o efeito das espectativas dos pais em relagdo ao desempenho
dos seus filhos; Power e Waolger (1994) evidenciaram para a natacdo que niveis de espectativas muito
baixos ou excessivamente elevados por parte dos pais tendem a influenciar negativamente 0 entusiasmo
dos jovens nadadores pela pratica da modalidade. Resultados convergentes foram reportados mais
recentemente por Rodis (2013), estudando as percegdes de jovens nadadores suecos (3-18 anos) acerca do
envolvimento parental, evidenciando uma relagdo entre o envolvimento parental moderado (compreensivo
e elogioso) com o gosto/prazer pela pratica da modalidade.

Tal como atras referimas, 0 envolvimento parental excessivo pode ser ainda uma fonte significativa de
stresse juntos dos jovens atletas (Reeves, Nicholls & McKenna, 2009), reduzindo a sua auto-estima
e autaconfianca (Leff & Houle, 1995), e eventualmente contribuindo para o abandono precoce (Gould,
Tuffey, Udry, & Loehr, 1996). A literatura demostra uma forte relagdo entre a pressao parental e o nivel
de ansiedade pré-competitiva de jovens atletas em varias modalidades, nomeadamente no wrestling
(Scanlan & Lewthwaite, 1984; Gould et al., 1991), no hoquei (Collins & Baker, 2005) e recentemente no
ténis (Boris, Lalanne, & Delforge, 2009). Na natagdo 0s estudos nesta matéria sao escassos; destacamos
novamente o estudo recente de Radis (2013) que nao & concordante com esta relagdo, talvez pelo facto
da monitorizagdo da ansiedade pré-competitiva ter sido concretizada antes de sesstes de treino e Ndo
imediatamente antes da competicdo. De qualguer mado, sobre a realidade nacional, nas modalidades
individuais parece existir um apoio parental superior, menos reagdes negativas nos escaldes de formagdo
e Mais suporte parental no que se refere ao desempenho escolar (Gomes & Z&o, 2007).

24cyistem diversas classificagBes na literatura sobre as caracteristicas compartamentais dos pais, por exemplo, 3 proposta mais
abrangente de Burne (1993): pais desinteressados; pais mal informados; pais vociferantes; pais fanaticos.

60




Embora algumas pesquisas tenham reportado um maior envolvimento do pai quando comparado Com o
da mae (Verardi & De Marco, 2008), outros trabalhos ndo identificam diferencas a este nivel (e.q., Simdes,
Bdhme, & Lucato, 1999); esta divergéncia poderd ser explicada pelas diferengas culturais entre as amostras
estudadasnogueserefereaocomportamentodas sexasemrelacdoaodesporto mastambem pelas variacoes
na idade, experiéncia e nivel despartiva ou mesmo da modalidade estudada. No que se refere 3 natacao, a
percecdo de um envolvimento superior do pai ou da mae (ou de ambos) Ndo é totalmente evidente (Lee &
Meclean, 1997)%5. De qualguer modo, e sequndo 0s mesmos autores, existem indicios de que o envolvimento
ativo dos pais nesta modalidade pode facilmente se tornar uma fonte de tensdo/stresse, pela dificuldade em
diferenciar um comportamento de incentivo de um comportamento de pressdo. Resultados convergentes
foram recentemente reportados por Aroni (20711) em nadadores brasileiros aplicando 0 mesmo instrumento
de diagnostico de Lee & Mclean (1997) (Parental Invalvement Sport Questionnaire). Os dadas evidenciam
gue os nadadores (entre 0s 12 e os 20 anos) que percecionam um comportamento diretivo excessivo dos
seus pais também apresentam menor motivacdo intrinseca para a pratica. Tal como refere Weinberg e
Gould (20M), parece existir uma necessidade de intervengao educacional sobre 0 comportamenta dos pais;
embora seja idealista 3 No¢do de que 0s comportamentas negativos dos pais sejam eliminados, 38 educacdo
e 3 COMUNICa¢a0 entre as pais, 0s tecnicos e 0s dirigentes pode ser atimizada para que todas compreendam
0 Seu campo de a¢da e possam contribuir eficazmente para 0 sucesso despartiva dos jovens.

A investigacdo tem gradualmente evidenciado o papel do treinador no desenvolvimento da exceléncia.
Alids, s muita recentemente surgiu uma proposta de definicdo integrativa sabre o que é a eficacia da
intervengao do treinador (conhecido nos paises anglo-saxdnicaos como ‘coaching effectiveness’) (ver Coteé
& Gilbert, 2009). Tal como adianta Mallett e Coteé (2006), a exceléncia da atividade do treinador deve
ser encarada muito para alem do registo isolado de vitorias e derrotas, dos feitos individuais traduzidos
em troféus e recordes pessoais, para ser muito mais focado no grau de mestria observada nos atletas
durante as sesstes de treino. Assim, a eficdcia da intervencdo do treinador deve ser considerada pela
aplicacdo consistente de conhecimento profissional, interpessoal e intrapessaal para o desenvolvimento
da competéncia dos atletas, da sua confianga, afinidade e caracter em contextos de treino especificos
(Coteé & Gilbert, 2009). Salientam ainda 0s autores que a variagdo dos contextos desportivos implica
uma diferente afirmacdo do conhecimento do treinador — treinar criangas de 10 anos requer um nivel de
expertise diferente do de treinar atletas seniores de nivel Olimpico. De facto, para além da importancia
em maximizar o tempo de pratica, a eficacia do treinador transparece pela forma ‘como’ e ‘quando’
aplica o conhecimento (que deve ser profundo e detalhado) no sentido de potenciar o desenvolvimento
continuado da performance?® (Baker, Horton, Robertson-Wilson & Wall, 2003). Obviamente que esta
concecdo requer especificidade para as diferentes modalidades desportivas (traduzida em diferentes
objetivos para o treinador em funcdo da idade e nivel de pratica dos atletas), sendo fundamental que
Naja uma compreensdo unanime pelos diferentes agentes desportivos, pais, atletas e sociedade civil. =»

2505 dados demostraram uma distribuicdo mais ou menos equitativa No que se refere a0 envolvimento superior do pai, mae ou de
ambos (26%, 37% e 37% respetivamente).

26 0 estudo Rutt-Leas e Chi's (1993, citado por Baker et al,, 2003) & um exemplo aplicado a natagdo a respeito do nivel de com-
peténcia dos treinadores. Os autores compararam treinadores de Natagdo Novatos com treinadores especialistas e experientes; a ob-
servagao de videos de diferentes nadadores com diferentes niveis de aquisicao técnica evidenciou que os treinadores Novatos apenas
conferem uma analise e descricdo superficial enguanto os treinadares peritas sdo consideravelmente mais precisos Na sua analise
técnica (extraindo mais informacao), elaborando recomendacdes assertivas para 8 melhoria do desempenho.
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Do ponto de vista politico, reconhece-se em Portugal um salto muito grande a respeito deste assunto (do
que é ser treinador) e dos requisitos necessarios ao exercicio cabal da profissdo?.

Encerramos esta subsecgao para salientar a importancia da qualidade e adequabilidade dos contextos
de preparacdo desportiva. Esta € uma area de investigacdo atualmente muito ativa; sublinhamos o
estudo de Martindale et al. (2010), que desenvolveram o Talent Development Environment Questionnaire
for Sport (TDEQS) com o objetivo de facilitar a avaliagdo, a disseminagado e a utilizagdo de processos
chave para 0 sucesso no desenvolvimento de talentos (Martindale et al,, 2010). Este instrumento avalia
a desenvolvimenta a lango prazo, a preparacdo qualitativa do treino, 8 comunicacdo, a relacdo treinador —
atlets, o suporte social, 0 ambiente e 0s fundamentos desenvolvimentistas a longo prazo. O reconhecimento
ecologico do guestionario para diferentes modalidades e contextos de pratica foi mais tarde demostrado
pelo autor (Martindale, Callins, Douglas, & Whike, 2013). Recentemente, 0 Nosso grupo de investigacao
traduziu o TDEQS e procurou identificar diferencas nas perce¢es dos nadadores portugueses (n=207,
juniores e séniores) pertencentes a clubes de natagao de nivel desportivo distinto (12 e 42 divisdo nacional)
sobre a qualidade do seu contexto de desenvolvimento desportivo (Costa, Grazina, Miragaia, Crisostomo,
& Carvalho, 2016). Os dados sugerem que a qualidade do contexto de desenvolvimento desportivo nao
parece ser significativamente distinto entre 0s 28 clubes de natacdo portugueses envolvidos em divisdes
desportivas distintas (12 - 42 divisdo). A Unica excecado parece estar Na Maior atengao N3 MOoNitorizagao
cantinuada da evolugdo despartiva dos praticantes por parte dos clubes despartivos de 1° divisdo.

27 publicacao do decreto-lei n.° 248-A/2008 de 31 de dezembro, mais tarde revogado pels Lei n.° 40/2012 (em vigor), veio definir
0 regime de acesso e do exercicio da atividade de treinador/a de desporto adequando a legislagda nacional 3 europeia.
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1.4. DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO A LONGO PRAZO PARA A NATAGAO

Os contetdos abordados nas secgdes anteriores levam-nos 3 carroborar inteiramente com Weineck
(2002), quando se refere a exceléncia No desporto enquanto necessariamente um processo dindmico e
gue apenas se concretiza com o treino. De facto, os individuos dotados sdo identificados ao longo de um
processo sistematico de preparagao desportiva e ndo por um processo de diagnéstico pontual (Joch, 1992).

Compreende-se, desse modo, a importancia dos modelos de desenvolvimento da exceléncia, isto € a
concretizagdo de medidas para providenciar a0s desportistas jovens e dotados as melhores condigdes e
contextos para o desenvolvimento do seu potencial de performance (Abbott & Collins, 2002). Na realidade,
tal como refere Costa, Silva e Marques (2012), os modelos de desenvolvimento da exceléncia ndo sao
mais do que medidas de promogado e orientacdo despartiva, ie. as estratégias de um desenvolvimento
cientificamente sustentado do talento ao lango da carreira.

Conceptualmente, Bailey et al. (2010) referem que 0s modelos ajudam a criar sentido perante um quadro
hipoteses. Estas descrevem as influéncias de diferentes fatores num determinado fendmeno ou Situagao,
providenciando uma estrutura com coeréncia e parcimonia para as inter-relacdes potenciais entre as
referidas hipoteses e entre estas e o fenomeno em estudo. Embora todos 0s modelos de desenvolvimento da
exceléncia no desporto procurem disseminar boas praticas, 0s autores atras referidos distinguem modelos
com atributas mais descritivos de outros mais prescritivos: 0s primeiros procuram clarificar 0s fenémenos e
as varidveis que nele interferem; 0s sequndos focam-se Nos valores ou principios que devem caracterizar
0s eventos ou fenomenos. As implicagdes de ambas as abordagens permitem apresentar argumentos
importantes para o desenho de politicas desportivas, desde que sustentados em investigacao empirica de
qualidade.

Contudo, é necessario cansiderar gue a aplicagdo do termo ‘modelo’ ndo é indcua, sobretudo quando o
distinguimos canceptualmente do termo ‘teoria’. Os modelos sdo necessariamente estruturas dedutivas e,
como refere Bailey et al. (2010), devem ser apreciados pelo seu valor abstrato, pelo que podem conduzir
a diferentes interpretagdes e resultados. Alids, existe ainda um fosso muito grande entre a realidade e as
recomendag0es teoricas dos diferentes modelos, devido as suas limitagdes mas também s inconsisténcias
e mensagens contraditdrias da literatura de suporte (Gulbin & Weissensteiner, 2013).
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1.4.1. Inicio da prética, idade de obtengdo das melhores marcas
e respetiva progressao da performance desportiva na natagao

A definicdo da idade otima para a abtencao dos melhores desempenhos desportivos tem uma influéncia
direta nas etapas da preparagao desportiva (Platonov & Fessenko, 1994), estabelecendo, necessariamente,
3 idade para 0 arrangue do treino sistematico e a longevidade da carreira desportiva.

Numa recente revisdo sobre o tema, Allen e Hopkins (2015) evidenciaram, para variados desportos, uma
tendéncia linear oposta entre a duragdo dos eventos competitivos e a idade de obtencdo das melhores
marcas despartivas. Os autores referem gue em eventas de curta duragdo, as estimativas indicam uma
diminui¢do da idade alvo com o aumenta da duragdo do eventa competitivo em ambaos 0s géneras: ~2/ anas
para eventos claramente explosivos [por exemplo, os l[angamentos (entre 1a 5 sequndos)] e ~20 anos para
eventos competitivos da natagao (entre 21e 245 sequndos). Nos eventos de maior duragao (de endurance, tal
comoa referem 0s autores), as estimativas para a idade de pico das melhores marcas aumentam notoriamente
com 0 aumento da duragdo do eventa: entre 0s ~20 anos para 0s eventos da Natagao (entre ~2 e 15 Minutos)
e 0s ~39 anos para o ciclismo de ultradistancia (~27 a 29 horas).

Num estudo mais focado na natacdo, Allen, Vandenbogaerde, e Hopkins (2014), procuraram estimar
3 progressao da performance dos melhores nadadores do mundo em todos 0s eventos competitivos.
Recorrendo @ modelagdo linear mista, a estimativa permitiu incluir fatores fixos, que influenciam a variagao
no valor médio da performance [como 0 uso de fatos de banhos de poliuretano em determinados anos
(banidos em 2010)], e fatores aleatorios, que influenciam a variabilidade entre 0s sujeitos ou grupos de
sujeitos (como o efeito da idade). Na generalidade, 0s resultados mostraram que 0s homens atingem o pico
de performance mais tarde do que as mulheres (24.2 + 21vs. 22.5 + 2.4 anos), sendo mais tardia a idade de
obtengdo das melhores marcas Nos eventos mais curtos em ambos 0s sexos (~1.5-2.0 anas, entre eventos
curtos/sprint e de maior distancia). Os resultados deste estudo sdo coerentes com a tendéncia observada
nos estudos anteriores de Silva et al. (2002, 2003) em nadadores portugueses. Tal como observamaos
na tabela sequinte, tanto os nadadares femininos como os masculinas tendem a obter as suas melhores
marcas tanto mais cedo gquanto maior for a distancia da prova. As nadadoras tendem a obter as melhores
marcas mais cedo do que os nadadores (tal como descrito, por exemplo, por Platonov & Fessenko, 1994)
pelas razoes ja descritas de desfasamento biologico entre 0s sexos, 0 que lhes permite obter desempenhos
desportivos de relevo internacional, em diferentes eventos, um a trés anos mais cedo do que oS rapazes
(Silva, Marques & Costa, 2009).

MARIPOSA COSTAS BRUGOS CROL ESTILOS MEDIA * DP
EVENTO

Masc. Masc. Masc. Masc. Masc. Masc.
2197 | 18.99
100m 2101 [ 1800 | 2276 | 1945 | 2207 | 1909 | 2207 | 1945 - +072 | 068
200m 1984 | 1790 | 20.72 | 1845 | 2052 | 1778 | 2052 | 1842 | 2174 | 1798 2066 | 1810
+068 | +030
2066 | 1744
400m = = = 2066 | 1793 | 2066 | 16896 £052 | + 068

tabela 1
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Todaviag, nota-se nos dados nacionais que a idade de obtengdo das melhores marcas, em ambos 0S
Sexas, & aparentemente mais baixa do que a estimativa atual para 0s melhores nadadores do mundo (ver
Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins, 20714). Lamentavelmente os resultados ndo podem ser comparados
diretamente dado que os estudos foram realizados com um desfasamento temporal grande (existido uma
tendéncia secular evidente no crescimento dos resultados desportivos) e diferentes abordagens matematicas
foram usadas para a madelacdo dos dados. Mesmo assim, sdo importantes enguanto base de reflexdo para
3s arganizagoes desportivas, nomeadamente para a definicdo das etapas de treino na dependéncia da sexo
e da especialidade dos nadadores. A longevidade da carreira do nadador de elite é outro 3ssunta que merece
ser explorado, verificando-se um crescente nimero de casos de sucesso de nadadores que permanecem
No auge com idades claramente acima da meédia, nomeadamente em distancias mais curtas.

ESPECIALIDADE 100-200M 800-1500M
Etapa Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem.
Preparagao inicial 8-10 8-10 8-10 8-10 8-10 8-10
Preparagao prévia de base Nn-12 10-12 1-12 10-12 1n-12 10-12
Freparagao especializada 1348 | 1346 | 137 | 136 | 136 | 135
Preparagao de alto nivel 19-22 17-19 18-21 17-18 17-20 16-18
Manutengao do alto nivel 23-26 20-22 22-25 19-20 21-24 19-20

tabela 2

A estruturacdo das etapas de preparacdo carece ainda de uma definicdo criteriosa dos objetivos a atingir,
sobretudo para evitar desajustes na exigéncia da carga de treino. Por isso, consideramos fundamental o
conhecimento das tendéncias de crescimento dos resultados desportivos na dependéncia da idade e da
especialidade desportiva. Veja-se, por exemplo, a proposta de Platonov e Fessenko (1994) que descrimina
para as cinco etapas de rendimento desportivo definindo a idade respetiva de inicio de pratica (~8 anos) e
a manutencao do alto nivel entre 0s 19 e 0s 26 anos (dependendo do sexo e da especialidade). Do ponto
de vista operacional, a andlise dessas tendéncias permite ainda as organizagdes desportivas identificar,
sistematicamente, 0s atletas que se enquadram najanela de progressao prevista, alocando fundos e recursos
adequadamente (Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins, 2014). A monitorizagdo dessa progressao para
diferentes especialidades da natacdo permitird assegurar gue um nadador se qualifica para um determinado
evento e que a sua performance e atingida em determinado momento temporal. Esse fol 0 proposito do
célebre estudo de Pyne, Trewon e Hopkins (2004), modelando as performances dos nadadores de elite
australianas e norte-americanos; os resultados sugeriram a necessidade de haver um aumento aproximado
de 1.0 3 1.4% na performance (tempo) em nadadores de elite no ano pré-olimpico, sobretudo para aumentar
3 probabilidade do nadador ganhar uma medalha.
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Recentemente Allen, VVandenbogaerde, e Hopkins (2014) mostraram ainda estimativas, para ambos 0s
sexas e todos o0s eventos competitivos (por distancia e técnica de nado), sobre a duragao do pico de
performance e da variagdo percentual estimada nos ultimos 4 e 8 anos de carreira (antes de atingirem a
idade das melhores marcas). Os resultados demostraram que 0s homens e mulheres tém uma duragao
similar no pico de performance (2.6 + 1.5 anos) e de progressao desportiva ao longo de 4 e 8 anos até a
idade de obtengdo das melhores marcas (2.4 +1.2% e 9.5 + 4.8%, respetivamente).

Todavia, e tal como ja referimos anteriormente, € necessario salientar que quando se trata de modelar
3 progressao desportiva de nadadores em fases precoces da sua carreirs, 0 espectro de fatores que
influencia a performance & menos estavel. Casta et al. (2011) identificou inclusive uma diminuigdo evidente
na significancia das correlagdes entre as performances dos nadadores 8 medida que aumentamas 0
alcance temporal e sobretudo quando esse prognastico é estabelecido antes dos 14 e 16 anos (para as
r3parigas e 0s rapazes respetivamente).

Mais recentemente, Morais et al. (2013) mostrou ainda que a variagdo positiva da performance durante
Uma época desportiva (avaliada em 3 momentas distintos - outubro, margo e junho) é determinada por
indicadares com diferentes estabilidades e, por ineréncia, diferentes matrizes influenciais. Os indicadores
mais estaveis durante a epoca desportiva foram 0s antropometricos, 0 que significa que o crescimento e a
maturacao dos nadadores pade determinar alteragdes significativas noutros parametros?®, nomeadamente
na eficiencia de nado e inclusive em espetros temporais muito curtos. Por isso, e considerando que o
desenvalvimento de fatores fisiologicas estd limitado maturacionalmente, serd a8 Capacitagao técnica a
principal medida que poderd diferenciar 0s nadadores jovens gue se posicionam melhor nos rankings
nacionais, daqueles que ficam aquém dos mesmos (Costa, Louro, Ferreira, Marques, & Marinho, 2012b).

1.4.2. Caracteristicas e limitagdes do modelo tradicional de desenvolvimento desportivo

O modelo tradicional do desenvolvimento desportivo, tambem conhecido por sistema piramidal, reflete
UM percurso continuo dos atletas desde a base de participacdo até a0 alto nivel, ao longo dos diferentes
escaldes etarios. Cobley e Cooke (2009, citado por Cabley, Schorer & Baker, 2012) sumarizaram o modo
Como este processo geralmente se concretiza, que pode ser resumida, basicamente, pela estratégia de
convergéncia dos atletas mais datados (na populagdo) na dependéncia da idade ou dos escaldes etarios

(ver figura 4).
I\J :SELE(}AO /i\<\ SELEGAO | \SELE(}AO i\(:ELEcAO “ =<f\

POPULAGAO NORMATIVA JOVENS PRATICANTES JOVENS PRATICANTES JOVENS PROFISSIONAIS
(locais / amadores) (regional/zonal) PRATICANTES (internacional/
(nacional) olimpico)

figura 4

28 Ehora se trata de um estudo em corte transversal, Silva et al. (2002) evidenciou ainda a coincidéncia dos periodos de maior
crescimento com o0s periodos medios onde sao observados 0s picos de crescimento em nadadores nacionais de ambos 0S Sexas, em
piscina curta e longa.
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Este ‘pensamento piramidal’ influenciou, e continua a influenciar, varios modelos de desenvolvimento desportivo
no plano internacional, nomeadamente no Mado coma Se cancebe a participagdo das jovens na desporto
e se estabelecem politicas de desenvolvimento desportivo (Kirk, Brettschneider & Auld, 2005). As debilidades
deste modelo foram sendo gradualmente expostas pela literatura e conduziram ao estabelecimento de um
novo paradigma de participacao e desenvolvimento no desporto, como veremos Na subsecgdo sequinte (1.4.3).

Uma das principais criticas é de ordem moral (Bailey et al., 2010), uma vez que o modelo é assente num
comprometimento normativo, pelo gue restringe a participagdo de cada vez menos atletas ao longo dos
diferentes escaldes de treino, induzindo o abandono dagueles gque Nao atingiram niveis de performance
elevados num dado momento. Isto expde a incoeréncia do modelo perante 0 problema do potencial
desportivo, dado gque pode excluir atletas tarde-maturados, particularmente em desportos com forte
incidéncia nos requisitos de forga ou de tamanho corparal (por exemplo, a Natagdo e 0 basquetebol).

Alids, os estudos sobre 0s efeitos da idade relativa (e.g., Costa et al., 2012b; Musch & Grondin, 20071) sdo
elucidativos da contaminagao da idade (e da maturagdo) na performance e no abandono em varios desportos.
O nosso grupo de investigacdo demonstrou recentemente a existéncia desse efeito na realidade da natacdo
nacional (Costa et al., 2012b). De acordo com 0s nossos dados, a maioria dos nadadores portugueses no top
50 nacional & nascido na 1° metade do ano (ver tabela 3), com implicagdes significativas na performance em
Varios eventos competitivos, sobretudo ateé aos 12 anos.

FREQUENCIA OBSERVADA

req.
Eventos | 1°trimestre | 2°trimestre | 3° trimestre | 4° trimestre .
esperada
MASCULINOS
Cadetes 98 473 132 2791 173 | 36.58 14 2410 54 1.42 18.3 62.01 0.000

Infantis 97 650 223 | 3431 | 200 | 3077 | 40 | 2154 | 87 |13.38 162.5 69.372 | 0.000
96 649 210 | 3236 | 230 | 3544 | 144 | 2219 | 65 | 10.02 162.3 102.686 | 0.000
Juvenis | S5 650 218 | 3354 | 192 | 2954 | 151 | 2323 | 89 | 1369 162.5 58.369 | 0.000
94 634 201 | 3170 | 166 | 2618 | 144 | 2271 | 123 | 1840 158.5 21028 0.000

Jidniores | 93 586 167 | 2850 | 153 261 13712338 | 129 | 2201 146.5 5.863 ons
92 439 146 | 3326 | 125 | 2847 | 74 |1686 | 94 | 2141 109.8 27998 | 0.000
FEMININOS
Infantis 98 624 269 | 431 2n | 3381 87 | 1384 | 57 913 156.0 194.59 0.000
97 650 198 | 3046 | 210 | 3231 | 138 | 2123 | 104 | 16.00 162.5 46.394 | 0.000
Juvenis | 96 644 133 | 2065 | 171 | 2655 | 201 | 3121 | 138 | 2158 161.0 18.435 0.000
Jlniores | 95 623 185 | 2970 | 158 | 2536 | 147 | 2360 | 133 | 21.35 155.8 9.340 0.025
94 319 140 | 2697 | 169 | 3256 | 140 | 2697 | 70 | 1349 129.8 41.008 0.000
Seniores | 93 392 97 | 2474 | 160 4082 | 66 |1©684 | 69 | 1760 3980 58265 | 0.000

92 280 49 1750 m | 3964 | 47 1679 | 73 | 26.07 700 38.000 | 0.000

tabela 3
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Havera ainda gue considerar que a3 progressao do atleta a0 longo da pirdmide tradicional de participacao
no desporto ndo é de todo linear (Abbott et al., 2002), induzindo no modelo um sério problema de rigor
na prognose de potencial desportivo futuro (Bailey et al,, 2010). De facto, o recente estudo de Gulbin,
Weissensteiner, Oldenziel e Gagneé (2013) demonstra que as trajetorias de progressao da performance
s30 geralmente nado-lineares, com um padrdo pouco previsivel, e com complexas oscilagdes
ascendentes e descentes?®. Este importante estudo apresentou também evidéncias de que o percurso
de desenvolvimento do atleta parece adotar uma ‘assinatura’ particular em cada modalidade desportiva
(Gulbin & Weissensteiner, 2013). Isso leva-nos a conjeturar que as trajetdrias otimas de desenvolvimento
desportivo serdo ainda dependentes dos contextos dos diferentes paises onde ocorre 3 pratica e a
competicdo, embora escasseiem os estudos neste ambito3°. Por Ultimo, o referenciado estudo também
evidencia que nem todos os atletas atingem o nivel de elite desde 3 base da pirdmide; existem varios
casos de atletas de elite que usaram como base de progressado a experiéncia acumulada noutro(s)
desporto(s) e conseguiram-na transferir com sucesso para outra modalidade desportiva e numa idade
mais avangada. Este resultado, na apinido dos autores, tem importantes aplicagfes Ndo apenas nos
modelos de identificacdo de talentos mas também na forma como devemas olhar para a transferibilidade
do talento entre diferentes modalidades desportivas.

No caso particular da natacdo, dever-se-a também considerar que performances excessivamente boas
e desajustadas para a idade geralmente ndo tem longevidade na carreira; este e o resultado do estudo
importante de Sokolovas (2006) que demostra que cerca de metade dos 100 melhores nadadores norte
Americanos a0s 18 anos nunca atingiram esse ranking ao longo do seu percurso desportiva. Por outro
lado, muitos dos nadadores presentes no tap 100 em escaldes de formagdo ndo permanecem no ranking
guando atingem os 17-18 anos de idade (categoria sénior). Para isso o autor adianta duas possiveis razoes:
3 sobrevalarizagdo do desempenho por influéncia de uma maturacdo adiantada ou, mais grave, por efeito
de um volume de treino inapropriado para a idade do atleta.

Posto isto, € por demais evidente que a identificacdo e a selegdo de talentos ndo pade ser considerada uma
etapaisolada. Na figura 5 apresentamos as diferentes etapas que devem ser previstas quando se identificam
potenciais talentos, proposta esta que resulta do modelo operacional que sugerimaos recentemente para a
natagao pura desportiva (Silva, Marques, & Costa, 2009). A nossa proposta & uma evolugdo ao modelo
tradicional e integra quatro fases principais — s requisitos de identificagdo, as narmativas de selecdo, as
medidas de enquadramento (a organizagdo do sistema de treino em fungdo da elite pré-selecionada) e as
medidas de orientacdo desportiva, nomeadamente No que se refere 3 especializagdo.

2905 autores apresentam a progressac Na carreira desportiva por parte dos atletas de elite estudados (Australianos), mostrando a
prevaléncia, 8 magnitude e a direcdo das transicoes entre niveis competitivos ao longo do madelo piramidal de desenvolvimento
desportivo (excluindo aguelas com menos de 5% dos casos).

30 Repara-se que o nivel de performance do atleta e 0 seu percurso ao longo da carreira ndo pode ser confinado 3o seu Merito pessoal
(Bailey et al, 2010); tal como ja referimaos neste documento, existe um guadro complexo de influéncias primarias e secundarias da
performance desportiva (Baker & Horton, 2004) que ndo pode ser negligenciado.
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IDENTIFICAGAO SELEGAO ENQUADRAMENTO ORIENTAGAO DESPORTIVA
DE TALENTOS DE TALENTOS DOS TALENTOS DOS TALENTOS
Modelo dos Factores Determinantes
da Prestagao
MODELO SUPERIOR
|
Identificagdo dos Critérios Identificagao das Normativas a n
dos Fatores Determinantes dos Critérios Etapas de Formagao Desportiva
| | I
Identificagdo dos Critérios Identificagdo das Normativas e dos o Treinos Regulares + . Inicio
dos Fatores por Escaldo de Formagao Critérios por Escaldo de Formagao Centros de Formagao Ciclica da Especializagao
Inicio Preparagao Preparagdo de Base Aferigdo dos Indicadores o Treinos Regulares + Intensificagao
(CAD. e INF. para o Rendimento face aos indices Maturacionais Centros de Treino Ciclicos da Especializagdo
Definigao dos Critérios ‘
com maior grau de estabilidade .,
| DEFINIGAO TECNICA
Treinos Regulares +

Processo de Identificagio — Processo de Selegio e DEFINIGAO DISTANCIA

figura 5

O modelo prevé a estruturagdo de centros de formagdo ciclica e centros de treino ciclicos e depais
regulares, subentendendo a reorganizacdo dos escaldes de formagdo em termos da dindmica de apoio
por parte das associaghes de Natacado territoriais e com enquadramento operacional da Federacdo
Portuguesa de Natagao (FPN) (Figura 6). O atual programa de desenvolvimento despartivo a longo prazo
da FPN procura refletir esta dindmica, pelo gue serd brevemente discutido na subseccdo seguinte.

Na nossa perspetiva (Costa, 2014), este ‘pensamento piramidal’ do desenvolvimento desportivo possui
alguns beneficios relevantes, nomeadamente: (i) a convergéncia de Meios e recursos para menos atletas; (ii)
a monitorizagao continuada da progressao desportiva; (iif) @ normalizagdo dos requisitos de performance em
cada etapa de preparacdo e em fungdo da arientagdo desportiva dos nadadares. Todavia, e cansiderando
toda a informagdo que atrds ja referimas, apresenta algumas limitagdes, em particular (Bailey et al., 2010;
Costa, 2014): (i) o sucesso da progressao desportiva do atleta é sustentado em indicadores avaliados no
passado ou emergentes, 0 que nem sempre € rigorose; (i) pode induzir um abandono ‘seletivo’ dos nadadores
que, por raz0es meramente arbitrarias, encontram-se menas capazes Numa determinada fase de selecdo
(muitas vezes por efeito da idade relativa e/ou da maturagao tardia); (i) o desenvalvimento continuado da
performance estd dependente de contextos sociais e desportivos favoraveis, nem sempre coincidentes
com o potencial individual, 0 que induz uma quota substancial de ‘sorte’ ao processo; (iv) tende a valorizar
a especializagan (e menos a diversificagdo), mesma considerando que a natagdo & uma maodalidade de
iniciacdo desportiva precoce.

As limitagBes apontadas aos modelos tradicionais, e Ndo obstante a importancia e mérito das diferentes
propostas e adaptagdes, conduziram a uma mudancga de paradigma sobre o desenvolvimento da exceléncia
no desporto, brevemente discutida na subsecgdo sequinte.

ALTO
RENDIMENTO
INTENSIFICACAO
ESPECIALIZACAO
Etapas :
de formagao Es;géaaz%g&o
desportiva
INICIO TREINO
ETAPA
PREPARATORIA
Masculinos 7/8/9 10/11/12/13 14/15 16/17 18+
Femininos 6/7/8 9/10/1/12 13714 15/16 16+
ORG. Interna Grupo Formagdo | G6/G5/G4/ G3 G2/61 JUNIORES SENIORES
Dinamica - Centros Centros
Organizagdo de Fo rﬁf; t;%sdc“ - Cent(r:?cﬂﬁ (;I'Srelno de Treino Regulares de Treino Nacional
Estagios ¢ de Alto Rendimento de Alto Rendimento
_ Dominio Dominio Técnico Progressao Maxima
Técnico Global Especifi Escolha ) o
specifico da Especlalldad Dedicagéo Individualizagdo
Objetivos Controlo ; a Especiatidade Exclusiva do Processo
Cumprimento Distancia
e Doseamento d de trei e bistanc ] de Treino
do esforco de treino | 43S fe9res ce treino Competitiva Alcangar Nivel
e competicao @ competiao Absoluto
Programa Escolha da Natagdo | Identificagdo dos Confirmagao Selegdo para Individualizagdo
de Avaliagdo | como 1? modalidade | Jovens Talentos do talento o Alto Rendimento | e controlo de treino
Estrutura o Clubes + Associagao Clubes + Associagao
Suporte Clubes +Associagao + Federagao + Federagdo
figura 6

1.4.3. Caracteristicas e limitagdes dos modelos participativos de desenvolvimento desportivo
e para a natagao em particular

Os modelos participativos (contemporaneos) de desenvolvimento desportivo, para além de suportados
no estudo retrospetivo do talento, s30 assentes nas exigéncias atuais da sociedade e nas politicas
desportivas emergentes, que procuram incluir o designio de que o exercicio fisico estd associado 3 saude
e a qualidade de vida. Alids, € necessario sublinhar gue s6 muito recentemente assistimos a expansac
do conceito de ‘exceléncia no desporto’, que tradicionalmente era visto enguanto produto mensurado
em medalhas, recordes e vitdrias, para agora se valorizar a performance pessoal Nndo necessariamente
competitiva (Bailey at al., 2010).
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Assim, tal como vemos na figura /, pretende-se que os trés tipos de participagdo no desporto - para fins
de saude, de busca pessoal ou de exceléncia desportiva (propriamente dita) - sejam ‘acarinhados’ pelo
sistema desportiva (muito em particular pelas federagtes desportivas que usufruem de estatuto de utilidade
publica) por forma a democratizar 0 acesso a pratica desportiva e promover a participagdo continuada no
desporto. Estas trés formas de participagao, ou ‘mundos’ tal como sdo designados pelos autares (Jess &
Collins, 2003) numa clara analogia a Karl Popper, devem ser considerados ontologicamente distintos mas
necessariamente e continuadamente interligados, pelo menos na perspetiva em promover a atividade
fisica ao longo da vida (Bailey et al., 2010).

SAUDE | PERFORMANCE PESSOAL | EXCELENCIA

22 - 32 anos

SAUDE | PERFORMANCE PESSOAL | EXCELENCIA

16 - 18 anos

SAUDE | PERFORMANCE PESSOAL | EXCELENCIA

12 - 14 anos

figura 7

Embora alguns autores (Siedentop, 2002) considerem que existe uma tensao inevitavel entre estes trés
grandes propositos de participacdo no desporto, Bailey et al. (2010) salienta que estes objetivos nao
sd0 mutualmente exclusivos, pelo gue um jovem pode alterar o seu foco de participagdo em diferentes
fases de envolvimento no desporto e ter inclusive diferentes objetivos em simultaneo®!. Esta perspetiva
mais elastica e unificadora da participagao no desporto fai assumida em alguns madelos populares de
desenvolvimento desportivo, nomeadamente (e designados na sua traducdo direta para o portugués):
no modelo de Istvan Balyi e colaboradores (Balyi, & Hamilton, 2004; Balyi, Way & Higgs, 2013) -
Desenvolvimento Desportivo a Longo Prazo (Long Term athlete development - LTAD); no modelo de
Jean Coteé (cf. Coté & Vierimaa, 2014) — "Modelo de Desenvolvimento da Participagdo Desportiva”
(MDPD); no modelo empirico de Bailey e Morley (2006) — “Modelo de desenvolvimento do talento na
Educacdo Fisica” e, mais recentemente, na proposta holistica (bio-psico-social) de Bailey et al. (2010).

3ym exemplo evidente e sugerido pelo autor a respeito deste assunto — “é perfeitamente possivel o envolvimento sério de um atleta num
dado desporto com o objetivo de performance pessoal sem que, durante todo 0 seu percurso, tenha em perspetiva atingir o nivel de elite”.
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N3o obstante a pertinéncia destas e de outras propostas, 0 modelo proposto por Istvan Balyi, serd o mais
popular e que tem servido de base a outros madelos mais recentes, nomeadamente N3 sua adaptacdo
as diferentes modalidades desportivas (e em varios paises), entre as quais a natacdo. O modelo, de
origem canadiana, é baseado na investigacdo (essencialmente do dominio bioldgico) e na experiéncia
de treinadores, representando a seguinte concecdo sobre a participacdo No desporto — ‘as criangas e
adultos tornar-se-ao fisicamente ativos, manter-se-ao fisicamente ativos e poderdo atingir niveis de
sucesso elevados no desporto se realizarem as coisas certas no momento oportuno’2,

A proposta inclui diferentes adaptacdes para dezenas de modalidades, considerando genericamente
sete etapas de desenvolvimento:

ETAPA1 — Active Start (O-6 anos);

ETAPA 2 - FUNdamentals (raparigas — 6-8 anos; rapazes — 6-3 anos);
ETAPA 3 - Learn to Train (raparigas — 8-11 anos; rapazes — 9-12 anos);
ETAPA 4 - Train to Train (raparigas — 11-15 anos; rapazes - 12-16 anos);
ETAPA5 - Train to Compete (raparigas — 15-21anos; rapazes - 16-23 anos);
ETAPA 6 - Train to Win (raparigas >18 anos; rapazes >19 anos);

ETAPA 7 — Active for Life (qualquer idade).

Um enfoque especial € dado ao prazer pela pratica desportiva e a literacia fisica antes da puberdade,
designadamente nas etapas 1, 2 e 3. A convergéncia num desparto, a respetiva especializagdo
e consequente incremento da carga (em diferentes eixos) surge nas etapas 4, 5 e 6. A etapa 7 representa
3 afinidade do maodelo para com a participagado no desporto 3o lango da vida, seja para fins de saude,
recreacao, ou de performance pessoal (em competicbes masters, por exemplo).

A adaptacao do modelo 3 natacdo pura desportiva tem sofrido sérias criticas nas ultimos anos. O grande
lote de comentarios foi publicado em 2010 pelo International Journal of Sports Science & Coaching,
em analise ao popular artigo de Lang e Light (2010). Estes autores procuram analisar a forma como
0 modelo de Istvan Balyi (LTAD) foi adaptado para os requisitos especificos da natagao britanica,
descrevendo o0 modo como este € interpretado e implementado efetivamente, recorrendo a entrevistas com
seis treinadores de elite e cinco treinadores de nivel ndo-elite do norte de Inglaterra. A fundamentagao
cientifica debil de algumas premissas teoricas, parcialmente baseadas em evidéncias emplricas
sustentadas na experiéncia de treinadores, foi sublinhada pelos autores. Os dados mostraram gue a principal
reserva expressa pelos treinadores foi 0 enfoque excessivo no volume de treino, gue condiciona negativa-
mente o desenvolvimento da qualidade técnica e, eventualmente, afeta a motivagdo dos nadadores.

Greyson, Kelly, Peyrebrune e Furniss (2010) reforgaram a importancia das debilidades apontadas por
Lang e Light (2010) acerca do LTAD, salientando adicionalmente que existe uma lacuna significativa
entre a teoria impressa No modelo e a pratica prapriamente dita Nos clubes de natacdo, o que reforca
anecessidade darevisdo domodelo e da continua formagao de treinadares. Adicianalmente, Greyson etal.
(2010) salientam: a displicéncia dos clubes mais pequenas (com menores condices de desenvolvimento)
gue tendem a reter 0s nadadores; 3 importdncia da campeticdo enquanto aspeto motivacional eg;
a necessidade de volume de treino elevado desde que executado com qualidade técnica.

32http://camadiamsportfomfe.ca/teamfaboutfcamad\'amfgportfwe/uadfstages (acedido em 23 de maio de 2016).
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Bob Treffene (2010), fisiologista da natagdo muito popular pela sua experiéncia com treinadores
Australianos e selecdo de natacdo Britdnica, concorda com a necessidade em rever cuidadosamente a
adaptagao do LTAD 3 natagao, salientandao que, de facta, 0 modelo advoga predominantemente o volume
elevado mas com intensidades baixas, 0 que pode conduzir ao desleixo na qualidade técnica nos jovens
nadadores, induzir lesdes de sobrecarga, negligenciar a preparacdo fisioldgica para a generalidades dos
eventos competitivos (< 2 minutos) e, por ultimo, restringir o potencial dos nadadores com perfil velocista.
Para alem disso, 0 autor refere que a rigidez imposta Nno modelo para aprendizagem de habilidades
motoras em determinadas faixas etdrias Ndo & coerente com a investigacdo atual, em particular com a
possibilidade de existir desenvolvimento e aperfeicoamenta dos gestas técnicos em fases mais tardias do
percurso do atleta (adolescéncia).

Raul Arellano (2010) critica o LTAD especialmente pela falta de diferenciagdo no treino técnico em cada
idade e pela estrutura rigida da progressao desportiva, baseada exclusivamente na idade e na Maturacao,
pelo que defende a existéncia de diferentes aproximagdes e percursas possiveis (que sao geralmente N30
lineares) para o alto rendimento. De acordo com 0 autar, seria importante que a adaptacao do LTAD a natacao
considerasse ‘quando’ o nadador estard apto para cada etapa, nomeadamente Para as etapas de preparacao
4,5 e 6. 0 modelo deve prever niveis de performances recomendadas (numa janela de progressao, que
inevitavelmente afunila com a idade) para diferentes provas de natagao - para o0 caso de grupos de idade
(<12 anos) a performance deve ser sustentada em programas de treino manifestamente orientados para a
mestria técnica e com baixo volume, deixando uma margem significativa de progressac para o futuro.

Nicholas Holt (2010) critica a sustentacao teorica do LTAD, que € demasiado focada no dominio biologico,
cam aintegracdo post-hoc da psicolagia do desparto. Alids, refere 0 autor, gue 0 ‘qguando’ e 0 'como’ acerca
dos conteldos psicolagicos ndo estao devidamente previstos no modelo. Sublinha ainda a necessidade de
investigacdo nesta area para avaliar, atimizar e até substituir os modelos de desenvolvimenta desportivo
nas diferentes modalidades, para que se possam efetivamente atingir guer os objetivos de participacdo
desportiva, quer as metas de performance previstas.

O modelo de preparagao desportiva a longo prazo publicado recentemente pela FPN (Plano Desportivo
a Longo Prazo, 2015)33 é essencialmente baseado no LTAD e, aparentemente, na versao adaptada pela
federacdo britdnica para a preparacdo Olimpica de 2012. A proposta portuguesa contempla cinco fases
importantes, cada uma das quais correspondentes aos diferentes escaldes competitivos:

13 FASE: ‘Aprender a fazer’, subjacente ao escaldo de cadetes;

22 FASE: ‘Perceber a fazer’, subjacente ao escaldo de infantis;

33 FASE: "Treinar para fazer’, subjacente ao escaldo de juvenis;

42 FASE: 'Fazer para competir’, subjacente ao escaldo de juniores;
53 FASE: ‘'Fazer para ganhar’, subjacente ao escaldo de seniores.

S&0 apontados eixos determinantes pelos quais se rege todo o0 modelo proposto (capacitagao técnica, tatica,
fisica, psicologica, regenerativa, competitiva), a avaliagao e controlo do treino e a formagdo de treinadores.

33 Embora seja expectadvel que uma nova versao seja publicada em breve para 0 novo gquadriénio Olimpico (2016-2020).

Sem o proposito de escrutinar em pormenor as caracteristicas do modelo da FPN, serd importante salientar
0s seguintes aspetas gue julgamos serem os mais positivas: (i) a forte preocupagdo com a individualizagao
do processo de preparacao desportiva no gque se refere 3 especialidade (distancia e estilo) apos o periodo
pubertario; (ii) 0 enfoque na qualidade técnica, numa perspetiva de aquisicao gradual da mestria; (iii) o detalhe
nas caracteristicas da carga de treino (volume, da intensidade e da complexidade do treing), que € apresentada
numa evolugcao progressiva e tearicamente consciente do efeito relativo da maturagag; (iv) a existéncia de
um projeta especifico de controlo e avaliagcdo do processa de treina e de competicdo dos nadadores dos
diferentes escalbes de formagdo e treino (Plano Alto Rendimento 2015-2016); (v) a importancia dada aos
momentos de estdgio e competicdo, e respetivas normativas de avaliagdo acompanhadas com diretrizes de
treino para 0s escaldes mais jovens.

Para as diferentes etapas da carreira,  modelo pressupdem a participacdo em campeticbes com diferentes
niveis de importancia (competicGes de preparacdo, de prioridade alta e de prioridade maxima), todas elas
detalhadas no seu abjetivo e, guando apropriadg, 0s respetivas critérios de constituicao das seleces nacionais.
Obviamente gque '0s critérios de acesso ao regime de alto rendimento estdo definidos no Decreto-Lel n.°
272/20089, de 1de Outubro (que determina quais as classificacoes e resultados desportivos que dao acesso
a este sistema), senda a Portaria n.° 325/2010, de 16 de Junho, a definir as competicdes consideradas de alto
nivel, reconhecidas como validas para a obtengdo desse estatuto’ (Plano Alto Rendimento 2015-2016, pag./).

E natural que existam elementas a melhorar e outros para 0s quais desconhecemaos 0s seus efeitos, por
exemplo: (i) serd este modelo mais favoravel na compatibilidade entre a carreira desportiva, a carreira
academica e inclusive entre a carreira profissional dos nadadores nas fases finais do seu percurso
desportivo?; (ii) estd previsto Na preparacao dos atletas a possibilidade de ocorrerem transicoes positivas
entre os diferentes tipos de participagao desportiva (por exemplo, entre o alto nivel desportivo e a pratica
para fins de saude ou de busca pessoal), sem induzir o abandono?; (iii) Qual a efetividade do modelo para
permitir migracOes da pratica da natacdo pura desportiva para outras modalidades desportivas aquaticas
(que hoje sdo em nUmero elevado e crescente)?
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Nos ultimos anos tem-se assistido a um interesse consideravel no desenvolvimento de atletas tomando
a nogao de preparagao desportiva a longo prazo (PDLP) como ferramenta essencial de planeamento.
O acompanhamento permanente na evolugdo da POLP por parte dos treinadares mais experientes,
em funcdo de etapas especificas, e mais concretamente em fungdo da maturacdo de estruturas
que suportam a performance, potencia as possibilidades dos atletas acederem ao alto rendimento
e maximizarem tanto quanto possivel as suas prestacbes desportivas (Raposo, 2000). Embora
tenha havido anteriormente algumas tentativas para a implementagao de um plano de carreira do
nadador, a inexisténcia de um modelo comum sobre o processo de PDLP para 0s nadadores no atual
quadro compeltitivo portugués, deixa antever 0 sucesso como fruto do acaso ou casulistico, Ndo sendo
fundamentado e sistematizado. Quando atentamos para a realidade da nossa natagao, alguns dos
quadros atualmente existentes de formacado a longo prazo sdo esporadicas e emergem de vontades
individuais de um ou de autro treinador que sustentaram Na sua formagao essa Mesma companente.
Embora a elevada disseminacdo deste tipo de evidéncia seja constante, 3 sua aplicabilidade em
contexto real ndo tem sido efetuada na mesma magnitude.

Existem duas vias pelas quais os treinadores podem observar melhorias no rendimento dos seus atletas:
(i) através do processo de treino (i.e. pratica deliberada com o para @ maximizacdo das condicoes
ambientais e extrinsecas), ou (i) por meio do crescimento e desenvolvimento maturacional (i.e. condicoes
genéticas e intrinsecas). A literatura técnico-cientifica tem apontado o limite minimo de 10 anos ou 10.000
horas de treino (pratica deliberada) para os individuos que queiram atingir a exceléncia desportiva (Ericsson
etal, 1993). Pese embaora estes critérios tenham sido oriundos da drea da musica, tem plena disseminagao
no ambito do desporto. Considerando este axioma comao verdadeiro, para o atleta e para o treinador isto
reflete-se em aproximadamente trés horas de treino didrias a0 longo de uma deécada e sem qualquer
tipo de desvios. No entanto, este parece revelar-se um conceito demasiado restritivo, quando aplicado
3 uma larga diversidade de populactes com caracteristicas tdo distintas. Com efeito, a necessidade de
pratica deliberada e consensual; ja o valor-alvo de 10.000 horas tem um crescente numero de criticos.
E consensual que um processo de treino criteriosamente programado e orientado baseado em evidéncia
permitird a obtengdo de mais e melhores prestacdes ano apos ano (Vilas-Boas, 1997). Contudo, este
processo de treino devera ser gjustado a um quadro de desenvolvimento maturacional, por forma a nao
saltar ou acelerar etapas de treino que servirdo de base para o alcangar de patamares mais avangados de
rendimento (Fernandes, 1999). Apesar de todos os jovens sequirem o mesmo padrao de desenvolvimento
desde a infancia até 3 adolescéncia, had que atentar para diferengas individuais quer na magnitude, quer
no instante temporal em gue estas acontecem (Morais et al., 2014). Identificar estados de maturagdo é
provavelmente uma das condicoes essenciais para aplicar metodos de treino mais eficazes. Mais ainda,
tem-se popularizado o conceito de “janelas otimas de desenvolvimento” que figuram o momento ideal
para se aperfeicoarem determinadas capacidades (Balyi e Hamilton, 2004). Tem-se vindo a afastar
3 ideia da existéncia de periodos criticos ou fases sensiveis. Estes dois conceitos partiam do principio
que o desenvolvimento de determinada capacidade ou habilidade ocorria nessa fase/periodo ou nao
mais seria passivel. Hoje em dia, 0 conceito evoluiu no sentido de momentos ideais de otimizagdo de
desenvolvimento de determinada capacidade.
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No entanto, 3 ndo estruturacdo prévia de uma PDLP poderd culminar com um plateau antecipado
na performance, acompanhado de desmotivacdo e/ou abandona precoce. Assume-se que um
PDLP bem sucedido assenta na otimizacdo do treino, do resultado desportivo e dos processas de
recuperagao a0 longo da carreira do nadador, dando particular énfase a0s efeitos de crescimento e
desenvolvimento maturacional (Raposo, 2005). Os 43 nadadores da selegdo Australiana participantes
nos Jogos Olimpicos de Pequim (2008) apresentaram uma meédia de idades de 23 anos, 0 que
reflete uma elevada longevidade de carreira desportiva, e uma equipa constituida por nadadores mais
adultas e mais maduros em termos competitivas. Ja a selecdo Portuguesa, constituida apenas por 8
nadadores, apresentou N3 mesma competicdo uma media de idades de 22 anos. Mais ainda, existem
episodios anedoticos de nadadores com idades bem mais elevadas do que estas a alcangar resultados
desportivos de elevado nivel em competigdes de nivel internacional.

Varios palses que surgem habitualmente no topo dos medalheiros, como o Canada, Australia e Reino
Unido, tém centrado as suas politicas no financiamento direto para desenvolver modelos de PDLP.
Muitos dos modelos foram desenvolvidos com base em propostas individualizadas subjacentes
a0 trabalho de Balyi (1990) focados numa perspetiva desenvolvimentalista. Lang e Light (2010)
procuraram interpretar as percepgdes dos agentes desportivas sobre a implementagdo de um modelo
de PDLP adaptado das concepcoes de Balyi na natacdo em Inglaterra. A maior preocupagcan expressa
pelos agentes desportivos foi a sobrevalorizacdo dos volumes de treino em idades mais jovens,
negligenciando a importancia do trabalho técnico. Tal aspeto Ndo deixou outros autores indiferentes,
caracterizando estes modelos como propostas desajustadas, baseadas em evidéncias diferenciadas
e teorias populares (Ruschall, 2011).

Deste modo, Urge a necessidade de se criarem propostas de POLP suportadas em evidéncia cientifica
e desenvolvidas também com base Nas boas praticas verificadas nos paises lideres da natagdo mundial.
Foi assim nossa intengdo neste trabalho congregar e expandir ideias de modelos vigentes com forte
aplicabilidade na realidade da nossa natacdo. Tal coma referido anteriormente, houve UMa preccupacao
em sistematizar e complementar alguma da informacao ja desenvolvida anteriormente (Rama e Alves,
2006; Rama e Alves, 2007), com o objectivo de dar continuidade a esse trabalho e procurando-se a sua
divulgagao e aplicagdo efetiva.

-t=
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A implementacdo do conceito de PDLP acabou por ser muito influenciada pela adogdo de modelos de
avaliacdo empiricas por alguns paises da Europa Central e de Leste. A avaliacdo regular, e por vezes
exagerads, levada a cabo por treinadores e investigadores em ambientes controlados, estratificou uma
vertente focada na melhoria progressiva do rendimento. Apesar dos seus aspetos positivas e negativas,
instalou-se uma nova forma de planeamento de treino determinada por fatores como o crescimento,
desenvaolvimento, maturacdo, e potencial atlético. Deste modo, 8 PDLP pode ser entendida como uma
nova abordagem de planeamento de treino centrada nNas questdes de crescimento e desenvolvimento
do atlets, promaovendo a longevidade no seu rendimento. Aparte da sua concepgao, importa dissecar as
principios pelos quais se rege a PDLP e explora-los numa perspetiva fundamentalmente critica.

2.1. AREGRA DOS 10 ANOS

A criacdo de madelos prévias de PBLP acabou por ser sustentada na premissa de que serdo necessarios 10
anos ou10.000 horas de treino para atingir a exceléncia desportiva, ou seja, “mais € melhor”. A popularizagdo
de gque 0 aumento da carga de treino em termos de volume é a receita para 0 sucesso foi suportada por um
trabalhointitulado “Path to excellence” conduzido por Gibbons et al. (2002), na tentativa de escrutinar a forma
como 0s atletas olimpicos americanos de varios desportas atingiram a expertise nos anos 90. No mesmo
trabalho é referido que 0 compromisso com 0s quilometras nadados € um ponto crucial para a obtencdo da
exceléncia despartiva em natacdo. Contudo, este argumento parece ser um pouco redutor, dado diferentes
modalidades de esforco acomodarem diferentes exigéncias fisicas e psicologicas do rendimento. Apesar de
varios modelos ja implementados estarem subjacentes ao incremento do volume ao longo da carreira do
nadador, pensamos que este nao deverad ser o foco da PDLP. Num dos seus parcos estudos com nadadores
americanos, Sokolovas (2000) tentou correlacionar a melhoria do rendimento ao longo de uma época
com varios fatores de treino. Foi observada uma correlagdo negativa entre o rendimento de sprinters e: (i) o
volume total de treino efetuado (r =-0.365, i.e. uma relacao de 13% apenas); (i) as horas despendidas em
trabalho em seco (r=-0.438, i.e. 19%); sugerindo uma tendéncia excessiva de trabalho de volume requerida
recorrentemente a nadadores que nao necessitam de tal abordagem. Esta ideia tem vindo a ser corroborada
por varios estudos (e.g. Costa et al., 2013) que revelam que a partir de certo ponto existe uma estagnacao
na melhoria do rendimento por aumento do volume de treino, dado os atletas estarem muito proximos dos
seus limites superiores de capacidade. Neste sentido, deve ser dada relevancia ao treino da técnica em
associacdo com os diferentes pressupostos condicionais, com Vista a aumentar a eficiéncia do pracesso de
treino e optimizar o rendimento desportivo (Vilas-Boas, 2000). Trabalhos de treino focados excessivamente
no elevado volume em idades jovens tendem a encurtar a langevidade da carreira do nadador. A avaliacdo
conduzida por Lang e Light (2010) sobre a implementacao do maodelo de PBDLP, em Inglaterra, por meio
desta abordagem, reiterou o excesso de volume de treino em idades jovens como UM PoNnto preocupante
do modelo, que foi amplamente corrigido e reformulado. Deste modo, embora haja a necessidade de criar
um estimulo adicional por intermeédio do aumento do volume de treino, outros pontos criticos deverdo ser
privilegiados em idades mais jovens, como sejam o trabalha da técnica e a arientagdo psicolagica com faco
no trabalho de qualidade em detrimento do resultado e fundamentalmente da quantidade de treino.
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Em sintese:
O trabalho técnico devera ser o foco em idades mais jovens;
O volume real de treino podera ser quantificado em horas de trabalho
e ndo nos metros nadados.

2.2. IDADE DE DESENVOLVIMENTO

A percepcda do estado ou idade de desenvolvimento do nadador é outro ponto critico pelo qual se rege a
PDLP. No modelo tradicional proposto tem-se privilegiado 0 uso da idade cronologica como ferramenta
padrao para estruturar 0s escaldes de progressac dos nadadores ao longo das suas carreiras. A realidade
da natacdao portuguesa assenta No usa de um intervalo de idades cronologicas para delimitar os escaldes
de competicdo. Assim, temos o escaldo de cadetes (<12 anos, masculino; <11anos, feminina), infantis (13-14
anos, masculinos; 12-13 anos, femininos), juvenis (15-16 anos, masculinos; 14-15 anos femininos), juniores
(17-18 anos, masculinos; 16-17 anas, femininas) e seniores (>18 anos, masculinos; >17 anos, femininos).

Determinados autores (p.e. Rushall e Puke, 1991) consideram que o uso da idade cronolégica poderd
contrariar o principio da individualidade. Este principio suporta 0 uso da idade biologica (i.e. maturacional)
camo a melhor forma para saber o estado de desenvolvimenta do nadadar. Existe a tentativa de argumentar
que 3 idade cranolagica ndo parece discriminar de forma categorica os atletas com maturagdo precoce
daqueles com maturacao tardia. Por isso € gue num processo de preparagao a longo prazo é essencial que
0 treino seja adaptado as necessidades de desenvolvimento do atleta e nao o atleta aos ditames de treino
(Navarro, 2000). Habitualmente, os nadadores com mMaturagao precoce vivenciam o sucesso mais cedo do
que 0s nadadores com mMaturagao tardia, especialmente devido a sua vantagem maturacional, e Ndo tanto
devido as suas melhores capacidades e skills de nado (Sokolovas, 2006). Por vezes, incorre-se no erro de se
criarem exigéncias de treino mais elevadas a nadadores com maturacdo tardia, 3penas para acompanharem
0S restantes, 0 que culmina NUMAa especializagdo precoce dos mMesmos, encurtando a longevidade da
sua carreira. Por outro lado, alguns dos nadadores com maturagdo precoce, habituados regularmente a0
sucesso, quando sao vencidos por outros com mMaturagado mais tardia, incarrem num sentimento de derrota
e acabam por abandonar a modalidade. Sokolovas (2006) verificou que a maior parte dos nadadores
presentes no USA Top-100 na faixa etaria dos 10-11 anos nao se encontravam presentes Nesse mesmo Top
em idades mais adultas. Barreiros et al. (2014), num estudo muito semelhante com atletas nascidos entre
1974 21981, e que fizeram parte das selecdes nacionais entre 1988 e 2008, verificaram gue apenas um
terco dos desportistas que fizeram parte de sele¢des pré-juniores reapareceram no escalda de seéniar.

O mesmo se pode apontar na realidade da nossa Natagao (Borges et al., 2014; Costa et al,, 2011), com
0s resultados a indicarem a baixa associacdo entre 0s resultados obtidos na categoria sénior e 0s obtidos
nos escales de formagdo (nomeadamente nos Infantis). Com base nestas evidéncias nao queremos
restringir a ideia de gue um sUCESSO precoce N3a Serd sindnimo de sucesso Numa fase mais avangada da
carreira. Existem casos particulares de nadadores que se mantiveram Nos tops Nacionais ao longo de toda
3 carreira despartiva. Embora seja consensual que em determinado momenta ird existir uma estagnacao
na performance dos nadadores (Costa et al,, 2011), importa que esta acontegca 0 mMais tarde possivel.
Evidéncias sugerem que as idades mais propicias para a ocarréncia das melhores prestagdes nos hamens
sdo, aproximadamente, aos 18-19 e 1/-18 anos para sprinters e nadadores de fundo, respetivamente
(Platanav, 2005). Existem outros fatores externos como a motivagao, lesdes e condicbes inapropriadas
de treino que podem ser apontadas como Causas para 0 abandono precoce. Numa perspetiva puramente
de logistica, entendemos que 3 adocdo de idades cranologicas na definicdo de escaldes de competicdo
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confere aplicabilidade e rigor para congregar grupos de treino e de competicdo. Numa perspetiva
mais individualizada, estamos em crer que 3 adocdo da idade maturacional serd a ferramenta mais
apropriada para interpretar resultados em grupos de idade cronologica semelhante.

Em sintese:
Sugere-se o uso da idade maturacional para agrupar nadadores em termos de intensidade de treino;
E importante os técnicos estarem cientes das diferengas maturacionais existentes entre nadadores
do mesmo escaldo e que isso podera ser um fator decisivo no rendimento desportivo nos escaldes de
formagao; esta situagao requer uma particular atengao do técnico “ndo deixando ficar ninguém para tras”.

2.3. JANELAS OTIMAS DE ESTIMULO

Considerando o desenvolvimento do nadador ao longo da sua carreira, importa referir a existéncia de
“Janelas otimas de oportunidade” que sdo cruciais para potenciar o efeito da carga de treino. Estes periodos
importantes decorrem como resultado da maturacdo bioldgica e neuromuscular, na qual o nadador estd mais
suscetivel ao estimulo de treino. Nos primeiros anos de formagdo existe uma acentuada mudanga ao nivel
do seu reportorio mator (Mechsner et al, 20071), devido particularmente 3 maturagao do sistema nervoso
central, 0 que permite 8 aquisicao alargada de competéncias relacionadas com um desporto especifico
(Fogassi et al,, 2005). Nesta fase pode ser dada primazia ao desenvolvimento da capacidade de resisténcia
de forma caonjugada com o desenvolvimento maturacional. Paralelamente abserva-se um incremento Nos
niveis de forga, que Nos rapazes se revela evidente 12-15 meses apos 0 aparecimento do pico de estatura
(Bloomfield et al., 1990). Com base neste facto, & nossa opinido que o trabalho de forga propriamente dito
deverd ser iniciado a partir desta faixa etaria, embora o trabalho fora de dgua com diferentes abordagens
a0 nivel do treino deva ser iniciado mais cedo (Garrido et al,, 2010; Raposo, 2005). Estudos de revisdo
Com meta-analise sugerem que 0S ganhos tipicos de forga em atletas em crescimento sdo cerca de 13
a 30% superiores quando acompanhados de treino aerdbio, do que os expectados exclusivamente pela
maturacao (Falk e Tenembaum, 1996). Para o desenvolvimento da velocidade parecem existir dois periodos
importantes. Ha relatos a sugerir 0 seu desenvolvimento para 0S rapazes 30s 6-/ 3nos e posteriormente a0s
13-16 anos, enquanto Nas raparigas se apontam os 6-8 anos e 0s 11-13 anos para tal (Gallahue e Ozmun,
2000). A flexibilidade pode ser incutida numa fase mais precoce, em torno dos 6-10 anos.

No entanto, a magnitude de resposta a qualquer carga detreino nestas vertentes é delimitada por fatores como
3 predisposicaa psicofisioldgica e a aguisicdo prévia de capacidades. E consensual que o desenvolvimento
de fatores fisiologicos estd limitado maturacionalmente. Mais ainda, 8 componente fisiologica dificilmente
diferencia sujeitos em idades mais avangadas que se engquadram num mesmo nivel competitivo. Podemos
argumentar que nesta fase serd 3 capacitacdo técnica gque paderd diferenciar 0s nadadores que se
posicionam melhor nos rankings nacionais, daqueles que ficam aquém dos mesmoas (Costa et al,, 2012).
No nosso entender, qualguer modelo de PDLP deverd na sua esséncia tomar estes importantes periodos
como marcos a definir as condigdes e a estruturagado do trabalho. Dar énfase a0 trabalho técnico ao longo de
todas as subestruturas da PDLP parece-nos condicdo essencial. Contudo, este tipa de trabalho deverd ser
especifico de cada técnica/distancia de nado numa fase mais adiantada da carreira dos nadadores.

Em sintese:
As diferentes capacidades motoras deverdo ser trabalhadas nas idades
onde o seu desenvolvimento podera ser acentuado;
O trabalho técnico devera manter-se como um critério basilar em todo o percurso do nadador.
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2.4. DIFERENCAS ENTRE SEXOS

E um facto a existéncia de diferencas quando comparamos a fase crucial de desenvolvimento de nadadores
e nadadoras. Estas diferengas assentam tanto na forma coma no instante em que elas ocarrem. Em reqrs,
3s raparigas alcangam o pico de crescimento por volta dos 11-13 anos, enguanto 0s rapazes o fazem
entre 0s 13-15 anos (Malina e Bouchard, 1991). Este espaco temporal de dois anos gue diferencia os dois
sexos € o fator que tem vindo a justificar 3 organizacdo de grupos de treino e competicdo com o intuito
de preservar a homogeneidade dos escaldes. Embora esta seja a tendéncia geral, mais uma vez Ndo se
podem descorar as adaptaces individuais. Nesta fase existem adaptacdes hormanais que diferenciam
rapazes e raparigas que promovem alteracoes corporais, podendo afetar a performance (de forma positiva
ou negativa) (Maling, 1994). Nem sempre & facil para um nadador percepcionar sobre si a vitdria, ou uma
melhor performance de uma nadadora com a mesma idade. E aqui que a compaonente psicologica devers
tomar um papel importante e alertar gue tal facto € fruto do desenvolvimento natural do ser humano.

Em sintese:
A componente maturacional é algo a que os treinadores devem estar alerta;
Esta componente permite diferenciar niveis de prestagao desportiva, e por conseguinte, de preparagao;
E um fator essencial na explicagdo do rendimento, situagcdo que deve ser abordada com os demais
agentes da modalidade, especialmente dirigentes, pais e nadadores.

3.1. PERCEPGOES E PRATICAS

Os Modelos de Preparagdo Desportiva a Longo Praza (e.g. do inglés, LTAD models) normalmente propostos
congregam Um conjunto de principios que caracterizam uma politica direcionada por entidades que regulam
determinada pratica desportiva. No entanto, s3o escassas as abordagens que apos a sua implementagdo
procuraram analisar a sua interpretacdo por parte da comunidade técnica e 0 seu impacto No terreno.
A Federacao Portuguesa de Natagdo (FPN) foi uma das poucas Federagfes Desportivas percursoras na
elaboragdo de um modelo como parte integrante da sua palitica desportiva, o qual foi enquadrado no plano
estratégica 2014-2024. Apos publicacdo com data de 2016, tentou-se avaliar o real impacto, influéncia e
receptividade na comunidade técnica da natagao. Atraves do projeto “SwimLong: um Projeto de Preparagao
Desportiva a Longo Prazo”, criou-se um espaca de reflexdo, danda voz aos treinadores para se melhor treinar
e gerir 3 natacda nacional. O projeto constituiu-se como um meio para a FPN interpretar as percepcoes por
parte da comunidade técnica da natagdo sobre 0 modelo em vigor, refletir sobre 3 necessidade de ajuste ou
mudanga total dos pressupostos previamente definidos.

Para esse fim, aplicou-se um questionario assente em trés partes (19, Caracterizagdo do Treinador; 2°,
Conhecimento e Interpretacdo do Modelo; 3?2, Implementagao do Modelo).

De sequida destacam-se alguns aspetos que resultaram dessa abordagem:
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Em sintese:
O modelo vigente e proposto pela FPN em 2016 parece ser do conhecimento dos treinadores
no ativo (> 67%);
Grande parte dos treinadores revela aceitagdo (91%) do modelo, vendo neste utilidade
(~96%) para a sua intervengao didrig;
A percepgdo dos treinadores é que alguns dos pares ndo cumprem o modelo (=35%),
apontando como causa a procura do resultado imediato (*56%).
Futuras versdes do modelo devem aprofundar determinadas capacitagdes e incluir novos tépicos
de influéncia no desenvolvimento do nadador.
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3.2. SUGESTOES E CONTRIBUTOS ADICIONAIS

Com base no exposto, existiu um esforco por parte dos autores em corresponder 3s expectativas
e sugestdes indicadas pelos técnicos. Reforga-se que se aprofundaram, até determinado ponta, algumas
das capacitacoes ja existentes. Contudo, também se considerou que indicagdes mais pormenorizadas
relacionadas com o processo de treino poderdo, em certa medida, retirar a criatividade e a especificidade
do papel do treinador. Por isso, optou-se por incluir um novo eixo de capacitagdo que Nos Varias momentos
da carreira do atleta poderad desempenhar um papel central na determinacdo do sucesso e/ou abandona.

Tem-se verificado que parte do sucesso e/ou abandono de uma carreira com maior longevidade &, por
vezes, determinada pela harmonia ou dissonancia do “triangulo desportivo”; i.e. pais-atletas-treinadores
(Monteiro et al., 2016). Representando um veiculo de promocgado para a pratica desportiva, é inegdvel o papel
desempenhado pelos pais na continuidade ou desisténcia da pratica desportiva, podendo estes constituir
uma fonte de apoio ou de desmotivagdo para os atletas. Contudo, 0 abandono precace advem, par vezes,
de comportamentos parentais inadequados. E comum a existéncia de uma pressao parental proveniente
dos proprios objetivos e expectativas de desempenho desportivo (resultados) ndo estarem corretamente
definidas, refletindo-se na diminuicdo de interesse do atleta pela pratica desportiva e, consequente,
abandono (Monteiro et al,, 2016). Neste enguadramento, € objetivo desta nova versdo do modelo alertar
para esse aspeto e apelar a uma reflexdo no seio familiar Na adogdo das melhores praticas juntos dos
treinadores, nadadores e familia.

Neste ultimo ponto pretendemos dar @ conhecer uma versao atualizada do modelo de PDLP que
consideramas servir as interesses da nossa natacdo, perspetivando a longevidade da carreira dos N0ssos
nadadores. Esta nova versdo do modelo aqui apresentado (quadro 1) procura incluir: (i) alguma da mais
recente evidéncia técnico-cientifica e as boas praticas verificadas nos paises lideres da natagdo mundial;
(i) novos eixos de capacitagao criados, tendo por base as percepgdes dos treinadores portugueses Na
interpretagao do modelo previamente propasto. Assim, assumindo a boa pratica do modelo de PDLP
antecedente, mantemos a esséncia deste modelo No conceito de “saber fazer” em 5 fases determinantes:

12 FASE: "Aprender a fazer”, subjacente ao escaldo de cadetes;

22 FASE: "Perceber a fazer” subjacente ao escaldao de infantis;

32 FASE: “Treinar para fazer”, subjacente ao escaldo de juvenis;

42 FASE: "Fazer para competir”, subjacente ao escaldo de juniores;

52 FASE: “Fazer para ganhar”, subjacente ao escaldo de seniores.
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Para uma intervencdo mais eficaz importa escrutinar de que forma o trabalho deverd ser dissecado de
acordo com a estratificagdo dos grupos de idade na nossa realidade. Assim, tomando em consideracado as
propostas pertinentes fornecidas pelos treinadores, aprofundamos eixos determinantes e incluimos outros
gue consideramos completar o modelo de PDLP previamente proposto:

Capacitacao técnica

Capacitacao fisica

Capacitacao psicologica

Capacitacao tatica

Capacitacao regenerativa

Capacitagdo competitiva

[NOVO] Capacitagao familiar e outros pares relevantes
Avaliagao e controlo do treino

Formacao de treinadores

O eixo da “capacitacdo técnica” servird para os treinadores se orientarem progressivamente na forma de
implementacdo do trabalho técnico e como este processo se poderd tarnar mais desafiante, individualizado
e aprofundado ao longo da carreira do nadador. Sendo o eixo de suporte do modelo, pensamaos gque a sua
evolucdo serd determinante para adquirir 3 expertise e prestactes cada vez mais ambiciosas.

O eixo da “capacitacao fisica” explora a forma de trabalho, tanto no treino dentra de 3gua, como Na treino fora
de agua. Embora haja incremento no volume de treino ao longo da carreira do nadador, este faz-se tendo
em conta o “principio da carga progressiva” e Nao tanto como alicerce do modelo. Prova disso e a forma
diferenciada como é feito o trabalho em fungao da especialidade do nadador.

O eixo da “capacitacao psicologica” procura direcionar 8 atengdo da treinador para gquestdes que paderdo
auxiliar a evitar 0 abandono precoce, algo ainda comum na Nossa realidade. Pretende-se saber controlar
comportamentos de sucesso e insucesso do nadador, tendo um foco bem delineado em cada fase da sua
carreira. Para além disso, importa perceber o perfil motivacional da nadador, nomeadamente no que 3 definigdo
de objetivos a curto, medio e longo prazo diz respeite.

O eixo da “capacitacdo tatica” surge numa fase mais adiantada pela necessidade do nadador ajustar
3 tatica de prova aquilo que ele é capaz de produzir em termas de esforca. Dado a variabilidade desta
componente consoante a prova/distancia de nado, esta surge COMo processo orientador Na abtengdo
do melhor resultado desportiva nos escaldes mais avangados. Tadavia, deve ser desenvalvida tambem
nos escalfes mais jovens, nomeadamente na gestao do esforgo de prova e, por exemplo, Na capacidade
de diferenciar ritmos de trabalho distintos.

O eixo da “capacitacdo regenerativa” direciona a atencda para questoes mais particulares ligadas ao fenomeno
de sabretreino e que devem ser fatores a considerar Na estruturacdo da melhor forma do nadador. Dentro
deste campo, realcamos o NUMero de horas de sono, a NULrcao, a recuperacao e a prevencao de lesdes.

O eixo da “capacitagado competitiva” procura estruturar a época desportiva e o calendario competitivo
em funcdo do plano apresentado, permitindo que 3 CoOmpeticdo e a treino estejam associados enquanto
elementos fundamentais do desenvolvimento desportivo do nadador.
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O eixo da capacitacao familiar e outros pares relevantes visa enquadrar melhor os agentes externas (p.e. pais,
familiares ou afins) nas boas praticas de interpretacao do processo de treino e resultado desportivo, de modo

a acautelar o abandono precoce dos potenciais talentos [NOVO.

O eixo da “avaliacdo e controlo do treino” permite estruturar 0s momentos de avaliacdo do processo de treing,

realgando 0s fatores principais a serem considerados em cada fase da carreira desportiva.

Foi ainda incluido o eixa da “formagdo de treinadores”’, permitindo enquadrar o plano de formagdo de técnicos
com base nas necessidades do plano de carreira dos nadadores, ponto fundamental de qualquer modelo

de PDLP.

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

CAPACITAGAO TECNICA

Executar globalmente
as 4 técnicas de nado, posicado
hidrodinamica fundamental
e percurso subaquatico, partidas
e viragens

Enquadramento

Drills ludicos; trabalho especifico

Intervengao para a agdo dos MI; estafetas;
outras atividades aquaticas;
Audiovisual (filmagem individual)
Suporte e analise de imagem com modelos

de referéncia.

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Aperfeicoamento
das 4 técnicas (trajeto motor),
partidas e viragens; percursos
subaquaticos; trabalho de MI.

Drills de contraste e exagero;
scullings (diferentes variantes);

Fixar nUmero de bragadas aos 25m;

Trabalho especifico para a agao
dos MI; Percursos subaquaticos

com minimo de 5m apos as Viragens.

Audiovisual (com modelas
de referéncia); filmagem individual
(softwares freeware de analise
de imagem) e avaliagdo/prescricado
e corregdo de erros tecnicos.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Incutir técnica de nado, partida,
viragem e chegada individualizads;
Preocupacdo central com
0S Percursos subaquaticos.

Usar indicadores cinematicos
de nado (frequéncia gestual,
distancia de ciclo e indice de nado);
Percursos subaquaticos com minimo
de 7.5m apas as viragens.

Audiovisual (filmagem individual;
técnicas filmagem de duplo-meio;
softwares de sobreposicao
de imagens de modelo de referéncia
e da nadador).

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

CAPACITAGAO TECNICA

Técnica de nado, partida
e viragem e chegada ajustada a
prova e especialidade do nadador.

Potenciar frequéncia gestual
ou distancia de ciclo, partidas
€ percursos subaguaticos e chegadas
consoante a especialidade
e caracteristicas do nadador.

Audiovisual (filmagem individual;
técnicas filmagem de duplo-meio;
analise cinetica de partidas
e viragens com recurso a plataforma
de forgas; analise hidrodinamica);
flutuagaa da velacidade (brugos
e mariposa)

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Técnica de nado, partida,
viragem e chegada ajustada a
prova e especialidade do nadador.

Potenciar frequéncia gestual
ou distancia de ciclo, partidas,
percursas subaquaticos e chegadas
consoante a especialidade
e caracteristicas do nadador.

Andlise individual e customizada
de acordo com o perfil e objetivas
do nadadar:
Audiovisual (filmagem individual;
técnicas filmagem de duplo-meio;
analise cinética de partidas e vira-
gens com recurso a plataforma
de forgas em velocistas; analise
hidrodinamica); flutuacdo da velo-
cidade (brucos e mariposa); nado
amarrado (para determinacdo de
assimetrias No nado a crol e costas).

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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Enquadramento

Intervengao

Suporte

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

CAPACITAGAO FISICA (AGUA)

Introducdo de bases aergbias
com treino técnico e velocidade

Semanas/ano: 40
Sessdes/semana: 3-4
Duragdo: 60-90min
Volume: 2000/2500m

Periodizagdo classics,
acompanhando o periodo escolar.

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Obtencao de bases aerabias
(A1, A2, A3) e velocidade
(22 janela de oportunidade)

Semanas/ano: 42
Sess@es/semana: 5-6
Duragdo: S0-120min
Volume: 3500/4200m

Periodizagao simples ou dupla
(2 macraciclos)

Utilizacdo da Velacidade Critica
Aerobia para definir zonas de treino.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Diferenciagao de regimes
energéticos (A1, A2, A3, TL,
PL e Vel).

Semanas/ano: 44
Sessfes/semana: 6-/
Buragdo: 90-150min

Volume: 4800/5500m

Periodizagao dupla ou tripla
(2-3 macrociclos)

Utilizacdo da Velocidade
Critica Aerobia para definir
zonas de treino.

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

CAPACITAGAO FISICA (AGUA)

\olume e intensidade
por especialidade (velocistas
vs fundista; vs. técnica de nado)

Semanas/ano: 46
Sess@es/semana: 8-9
Buragado: 90-150min
Volume: 5500/6000m*
Periodizacao dupla ou tripla
(2-3 macrociclos)

* dependendo da especialidade.

Monitarizagao do VOz;
utilizagdo da lactatemia;
custo energetico; predicao
de poténcia anaerobia;
nado amarrado.

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Volume e intensidade
por especialidade (velocistas vs
fundista; vs. técnica de nado)

Semanas/ano: 46
Sesstes/semana: 9-10
Duragdo: 90-150min
Volume: 5500/6000m*
Periodizagao em fungao
das necessidades da época
desportiva e da especialidade

do nadador (periodizagado dupla,
tripla, multipla, blocos, flutuantes, ...).

Analise individual e customizada
de acordo com o perfil e objetivos
do nadador:

Manitorizagdo do VO2
(meia e longa distancia); uso de
lactatemia (todas especialidades);
custo energeético (meia e longa
distancia); predicdo de poténcia
anaerobia (velocistas);

nado amarrado (todos).

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Enquadramento

Intervengao

Suporte

Estabilidade e flexibilidade
das varias regides anatomicas;

2h par semana
Jogos complementares;
exercicios com peso corporal.

Avaliacdo da condicao fisica geral
(testes do fitnessgram).

Estabilidade das varias
regides anatémicas.

Trabalho de forga (18 janela
de oportunidade raparigas)

2-4h por semana
Resisténcias elasticas,
exercicios com peso corporal,
bola medicinal, pesos livres.

Avaliacdo da condicao fisica geral
(testes do fitnessgram).

Trabalho de forga
hipertrofica e paténcia
(1% janela de oportunidade
rapazes e 2° raparigas)

3-4h por semana
Resisténcias elasticas
e isocineticas, exercicios com peso
corporal, pesos livres e fixas.

Registo de poténcia
muscular dos MI (CMJ e SJ,
salto horizontal), dos MS
(langamentao bola medicinal, etc);
Testes de flexibilidade
(PHF, tornozelo).

Trabalho de forca dependendo
da especialidade/distancia.

3-6h por semana
Resisténcias elasticas
e isocineticas, exercicios com peso
corporal, pesos livres e fixos.

Avaliacdo da poténcia
muscular em seco (dos Ml
e MS); Avaliacdo postural e fadiga
muscular dos rotadores do ombro;
Avaliacao da flexibilidade.

Trabalho de forca dependendo
da especialidade/distancia.

3-6h por semana
Resisténcias elasticas
e isocineticas, exercicios com
peso corporal, pesas livres e fixas.

Analise individual e customizada

de acordo com o perfil e objetivos
do nadador: Avaliacdo da poténcia
muscular em seco (dos Ml e MS);

Avaliacdo postural e fadiga
muscular dos rotadores do ombro;
Avaliacao da flexibilidade.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Enquadramento

Intervengao

Suporte

Pico de coordenacao motora.
“Natagao divertimento”

Orientar para a tarefa
"Exercicios ludicos”

Esclarecer resultado
com base na puberdade
(pré-puberes vs pos-puberes)
Pico velocidade de crescimento

Qrientar para a tarefa
Feedback pubertario

Avaliacdo do perfil motivacional.

Resultado com base na puberdade
(pré-puberes vs pos-puberes)

Qrientar para a tarefa
Feedback pubertario

Avaliacdo de objetivos.
Avaliacdo do perfil motivacional.

Perspetivar o resultado
Compromisso de carreira

Inclusdo em CAR nacional

Avaliacdo de abjetivos.
Avaliacdo do perfil motivacional.
Avaliagao do perfil “em competicdo”

Perspetivar o resultado.
Compromisso de carreira
e forma de vida.

Inclusao em CAR
nacional/internacional.

Analise e apoio individual
de acordo com o perfil
e necessidades do nadador.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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Enquadramento

Intervengao

Suporte

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

CAPACITAGAO TATICA

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Gestdo do esforco de prova.
Nocdo de ritmo.

Prapor tarefas com diferentes

intensidades (progressivo, regressivo,

negative split, velocidade constan-
te), em associagcdo com técnica de
nado (contar numera de bragadas,
percurso subaquatico apos a partida
e a viragem).

Definir tempo nos parciais
da tarefa a cumprir;

Contar nUmera de bracadas
durante o nado; definir distancia
no percurso subaquatico
(minimo 5m) apos as partidas
e viragens.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Melhoria das componentes de prova.

Nocdo de ritmo.

Propor tarefas com diferentes
intensidades (progressivo, regres-
sivo, negative split, velocidade
constante), em associagdo com
técnica de nado (contar numero de
bragadas, percurso subaquatica
apos a partida e a viragem); Incidir
na distancia percorrida durante o
percurso subaquatico; Nogaa de
frequéncia gestual.

Definir tempo Nos parciais da tarefa
a cumprir;

Contar numero de bragadas
durante o nado; definir distancia
no percurso subaquatico
(n° pernadas a executar) apos
a partida e as viragens.

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

CAPACITAGAO TATICA

Em fungdo da especialidade
e das caracteristicas individuais.

Trabalhar parciais de prova; tempo
de partida, tempo de viragem,
tempo de nado e tempo de chega-
da e frequéncia gestual.

Crondmetro ou softwares
de andlise (race analyser).

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Em fungdo da especialidade,
das caracteristicas individuais
e do adversario.

Trabalhar parciais de prova; tempa
de partida, tempo de viragem,
tempo de nado e tempo de chega-
da e frequéncia gestual.

Anadlise individual e customizada
de acordo com o perfil e objetivos
do nadador:

Cronémetro ou softwares
de analise (race analyser; swim
watch); modelacao de parciais
de prova; modelacado de perfis

de prova de nadadores
e principais opositores.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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Enquadramento

Intervengao

Suporte

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

CAPACITAGAO REGENERATIVA

Estabelecer habitos
de vida saudavel.

Sano (10-11h); alimentagao
(conceitos basicos); organizagao
do hardrio (escala, treinos,
outras atividades).

Palestras formativas.

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Estabelecer habitos
de vida saudavel.

Sano (9-10h); alimentagdo
(canceitos basicas); organizagao
do horario (escala, treinas,
competicdes, outras atividades).

Palestras formativas.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Definicdo de rotinas
(alimentacao, aquecimenta
e recuperagao).

Sono (8-10h);

Dieta (principios basicos para
o0 dia-a-dia, prava); Exercicios
de compensacao muscular.
Tarefas de aquecimento
e recuperagao.

Apoio de outros profissionais (psi-
cologo, nutricionista,
fisioterapeuta);
Desenvolver rotinas de trabalho

e habitos de treino.

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

CAPACITAGAO REGENERATIVA

Controlar overtraining.
Otimizar a recuperagao.

Sono (7-9h);
Dieta (principios e necessidades
alimentares); Exercicios de
compensacado muscular.

Tarefas de aquecimento

e recuperacao, de regeneragao
muscular.

Apoio de equipa multidisciplinar.

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Controlar overtraining.
Otimizar a recuperagao.
Otimizar o rendimento.

Sano (7-3h), em particular o repouso
a meio do dig, apas 0 almogo
(power-nap: 20-45mim).

Dieta (especificidades individuais);
Exercicios de compensacao uscular.
Tarefas de aquecimento e recupera-
¢30, de regeneragao muscular.

Apoia individualizado em fungao
das necessidades de cada nadador.

Anadlise individual e customizada
de acordo com o perfil e objetivos
do nadador:

Apoio de equipa multidisciplinar.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Enquadramento

Intervengao

Suporte

Racio 75% treino
e 25% competicao.

Provas combinadas;
Provas de estafetas, valorizando
as estafetas de Estilos
(cada nadador nada mais
do que 1técnica)

Pontuacao em funcao

do somatorio de diferentes pravas.

M3aximo de 12 competicdes
por ano

100/200m (Mar, Cst e Bru)
200/400m Est

100/200/400/800/1500m Livres
Provas de estafetas.

Valarizar provas em gue a pontuagao
¢ definida em fungdo do somatorio
de diferentes provas (diferentes
técnicas e diferentes distancias):

Torneio de Meio Fundo.
Torneio Nadador Completo.
Campeonato Nacional.

M3aximo de 12 competicdes
a0 ano, com inclusdo de provas
internacionais (Youth) e valorizando
a participagao em Meetings
internacionais em Portugal.

Provas do calendario olimpica,
incluindo as provas de 50m
(desde que tenham TAC aos 100m
e 200m da mesma técnica).

Tabelas normativas; progressaa
anual da performance (%);
rankings nacionais.

Definicdo das competigtes em
funcdo do calendario competitivo,
valorizando experiéncia internacional

com provas com eliminatorias

e finais.

Todas as provas previstas
nos regulamentas de Natagao
Pura, selecionadas em fun¢ao
das especialidades do nadador.

Tabelas normativas; progressao
anual da performance (%);
rankings nacionais/internacionais

Definicao das competicdes
em funcaao do calendario
competitivo e da especificidade
de cada nadador.

Participacdo em fungdo de uma

analise individual e customizada

de acordo com o perfil e objetivas
do nadador.

Tabelas normativas; progressao
anual da performance (%);
rankings nacionais/internacionais

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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CAPACITAGAO

Enquadramento

Intervengao

Suporte

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

FAMILIAR E OUTROS PARES RELEVANTES [NOVO]

Triangulo despartivo:
pais, atletas e treinadores.

Articular o planeamento,
de acordo com as atividades
diarias do nadador;

Projetar a natagao como
um promotor de rendimento
academico; Privilegiar o esforco
individual, em detrimento
dos resultados.

Reunides periddicas com
0S encarregados de educacaa.

Qrientacdo da pratica para

0 desenvolvimento de competéncias.

Promocdo da compreensao
da relagdo entre o resultado
e esforco.

Definicdo de objetivos atingiveis
e reais, e N30 utépicos, em funcao
do nadador e ndo dos pais
ou treinadores;

Promover a relagdo pais-atletas-
-treinadores;

Atuar como um modelo
comportamental e emocional
positivo, em detrimento
da pressao parental.

Conversas regulares com 0s pais,
evitando o conflito com outras
atividades e abandono precoce;
Programas educativos sobre
3 PDLP.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

CAPACITAGAO FAMILIAR E OUTROS PARES RELEVANTES [NOVO]

Definicdo e gestao auténoma
de objetivos.

Correta gestdo de expectativas,
por parte do nadador;

Definicdo de objetivos claros
e reais, mas sempre de acordo
com o pretendido pelo nadador,
e ndo pelos demais significativos

ao mesmo (i.e., treinadores e pais);

Relacao dicotomica entre
0 nadador e pais/treinadores.

Definicdo de objetivos
30 longo do processos de treino,
com conhecimento do nadador;
Apaio dos pais na conciliacao
do rendimentas desportivo
e academico.

Definicdo e gestao auténoma
de objetivos.

Correta gestao de expectativas,
por parte do nadador;

Definicdo de objetivos claros
e reais, mas sempre de acordo
com o pretendido pelo nadador,
e ndo pelos demais significativas

a0 mesmoa (i.e., treinadores e pais);

Relacaa dicotomica entre
0 nadador e pais/treinadores.

Definicdo de objetivas
30 longo do processos de treino,
com conhecimento do nadador;
Apaio dos pais na conciliagao
do rendimentos desportivo
e academico;

Compreensao do papel
dos outros pares relevantes.

Definicdo e gestdo auténoma
de objetivos.

DecisGes autonomas
e responsabilidade sobre
as mesmas (nadador);

Analise da gestao de carreira,

com a definicdo de abjectivos

tendo em consideragao a vida
familiar e profissional.

Definicao de objetivos,
permitindo a gestao da carreira
(canciliagdo com a vida académics,
profissional e familiar);

Apoio da familia na conciliacao
do rendimentos desportivo
e academico/profissional e familiar;

Compreensao do papel dos outros
pares relevantes.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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Enquadramento

Intervengao

Suporte

“"APRENDER A FAZER"”

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

Avaliagao técnica.

Andlise e avaliacao técnica
e Correcao:
- Técnicas Alternadas
- Técnicas Simultaneas
- Partidas e Viragens
Utilizagao de escala normativa
e recurso a imagens de video.

Avaliagao em treino
e em momentas de concentragao
(estagios de capacitacao técnica
de cadetes, organizadas em cada
AT e coordenados pelo GACO/FPN).

AVALIAGAO E CONTROLO DO TREINO

“"PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Avaliagao técnica.
Avaliagdo antropometrica.

Andlise e avaliacao técnica
e correcao: técnicas alternadas,
técnicas simultaneas, partidas
e viragens.

Utilizagao de escala normativa
e recurso a imagens de video.

Determinagao da velocidade
critica aerdbia e da frequéncia
gestual critica.

Determinagao de parametros
antropometricas (massa corporal,
altura, envergadurs, altura
adulta predita).

Avaliagao em treino
e em momentos de concentragao
(estagios de capacitacdo técnica
de infantis, organizadas em cada
AT = interterritorial - e coordenados
pelo GACO/FPN).

Avaliagao velocidade critica aerobia.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Avaliacdo técnica.
Avaliagao antropometrica.
Avaliacdo velocidade critica aertbia.
Avaliagdo do perfil funcional.
Avaliagdo perfil mativacional.

Andlise e avaliacao tecnica
e correcao: técnica de nado, partida
e viragens, em Cral e melhor técnica.

Utilizagao de escala normativa
€ recurso a imagens de video.

Determinagao da velocidade critica
aerobia e da frequéncia gestual critica.

Determinacao de parametros antro-
pomeétricos (massa corporal, altura,
envergadura, altura adulta predita).

Determinacao do perfil funcional:
poténcia muscular dos Ml (impulsdo
harizontal) e dos MS (bola medicinal

3 ka), avaliagao da flexibilidade
(tornozelo e PHF), avaliagao
da poténcia muscular dos Ml

durante o nado (2x100 m,
2" intervalo, na melhor técnica).

Avaliagao do perfil motivacional
(definicdo de objetivos).

Avaliacdo em treino
e em momentas de concentragao
(estagios e concentragdes de treino
pré-juniores, organizadas
pelo GACO/FPN).

"FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

Avaliagdo dos diferentes
componentes do rendimento
desportivo, com incidéncia nas

Avaliacao dos diferentes
componentes do rendimento
desportivo em fun¢ado das
especialidades do nadador

GACO/FPN, CAR Rio Maior,
estruturas de apoio em colaboragdo
com as diferentes IES.

diferentes especialidades de nado.

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

AVALIAGAO E CONTROLO DO TREINO

Analise individual e customizada
de acordo cam o perfil e objetivos
do nadador.

Avaliagao dos diferentes
componentes do rendimento
desportivo em funcao
da especialidade e das
caracteristicas individuais

GACO/FPN, CARs,

Apoio individualizado:
Avaliagcdo em treino e competicao.
Meios de recuperagdo e treino
individualizada (treino em altitude —
camaras hipobaricas — crioterapia,
etc.).

Estruturas de apaoio em colaboragao

com as diferentes IES.




Enquadramento

Intervengao

Suporte

“APRENDER A FAZER"

CADETES
(Masc <12; Fem < 11)

FORMAGAO DE TREINADORES

Treinador de escaldes jovens/
treinador adjunto

Formacao inicial:
Grau Il - Natagao Pura

Formagao continua:
Acles de formagdo;
workshops; sessdes de partilha
entre treinadores locais.

Modalidade de formagao:
Presencial; hibrida ou online
(sincronas e assincronas).

Cursos de Formagao
Inicial de Treinadores (TPTD);

Formacao continua:
Analise e intervencao técnica.
Plano de preparacdo desportiva a
longo prazo

Organizacao das formacodes fun-
damentalmente a nivel
Territorial.

“PERCEBER A FAZER"

INFANTIS
(Masc 13-14; Fem 12-13)

Treinador de escaldes jovens/
treinador adjunto

Formacao inicial:
Grau Il - Natagao Pura

Formagao continua:
Acdes de formagao;
workshops; sessdes de partilha
entre treinadores locais.

Modalidade de formagao:
Presencial; hibrida ou online
(sincronas e assincronas).

Cursos de Formagao
Inicial de Treinadores (TPTD):

Formacao continua:
Analise e intervengao técnica.
Plano de carreira do nadador.
Iniciacdo ao treino desportivo.

Organizacao das formagoes
fundamentalmente a nivel
Territorial e Interterritorial/Zonal.

“TREINAR PARA FAZER"

JUVENIS
(Masc 15-16; Fem 14-15)

Treinador de escaldes
jovens/treinador adjunto;
treinador de alto rendimento

Formacado inicial:
Grau Il e lll - Natagdo Pura

Formacao continua:
Ac0es de formagao;
workshaps; sessées de partilha
entre treinadores locais; sessao
de partilha de treinadores
internacionais.

Modalidade de formagdo:
Presencial; hibrida ou online
(sincronas e assincronas).

Cursos de Formagao Inicial
de Treinadores (TPTD);

Formacao continua:
Analise e intervencao técnica.
Plano de carreira do nadador.

Planeamentao do treino
em escaldes javens.
Formacao camplementar.

Organizacao das formagoes
fundamentalmente a nivel
Interterritorial/Zonal e Nacional.

“FAZER PARA COMPETIR"

JUNIORES
(Masc 17-18; Fem 16-17)

FORMAGAO DE TREINADORES

Treinador de Alto Rendimento

Formacgao inicial:
Grau Il = Natagdo Pura

Farmagao continua:
Ac0es de formagao;
workshops; sessdes de partilha
entre treinadores locais; sessao
de partilha de treinadores
internacionais.

Modalidade de formagado:
Presencial; hibrida ou online
(sincronas e assincronas).

Cursos de Formacao Inicial
de Treinadores (TPTD);

Farmacao continua:
Planeamento do treino
Métodos de treina.
Treino em seco.
Treino das diferentes
especialidades de prova.
Avaliacdo e controla do treino.
Formacao complementar.
Organizagao das formagoes
fundamentalmente a nivel
Nacional.

“FAZER PARA GANHAR"

SENIORES
(Masc > 19; Fem > 18)

Treinador de Alto Rendimento/
Coordenador técnico

Formacao inicial:
Grau Ill = Natagdo Pura
Grau IV - Natagdo Pura

Formagao continua:
Acdes de formagao;
workshops; sessdes de partilha
entre treinadores locais; $essao
de partilha de treinadares
internacionais.

Modalidade de formagao:
Presencial; hibrida ou online
(sincronas e assincronas).

Cursos de Formagao
Inicial de Treinadores (TPTD):

Formacao continua:
Em funcdo das necessidades
e especificidades dos treinadores,
incluindo momentos de experiéncia
de treino em diferentes contextos
de trabalho (estagios de curta
duracao em equipas e centros
de alto rendimento nacionais
e estrangeiros), com participacao
de treinador e nadador respetivo.

Quadro 1. Proposta de modelo de PDLP operativo para a natagao portuguesa.
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O presente documento procura fundamentalmente utilizar e reformular alguns principios da PDLP para
sensibilizar os agentes desportivos a repensarem as suas iniciativas na realidade da natagdo atual. Dentro
do proposto, emerge a ideia de uma maior iImportdncia dada a0 aperfeicoamento técnico como condicdo
de sucesso, em comparagdo com modelos anteriores. Mesmo assim, ndo é deixada de parte 3 ideia de
necessidade de um estimulo crescente promovido pela progressividade na carga de treino. Este dualismo
devera caminhar em paralelo para gque se enquadre 0 “saber fazer” numa cada vez maior qualidade
e quantidade de trabalho.

Os indicadores psicologicos, taticos, e de overtraining, ainda que apresentados de uma forma simplificada,
permitem fazer uma intervencdo mais especializada. Foi procurada nesta nova versao a atualizacdo de
alguns conceitos, mas fundamentalmente procurar ir 80 encontra das sugestoes e recomendacoes
fornecidas pelos treinadores e outros agentes que lidam diretamente com esta modalidade, para que este
modelo possa cada vez mais ser um guia para 0 desenvolvimento desportivo dos Nossos nadadores.

Pensamos que estdo dadas as ferramentas para gue 0s treinadores possam modelar a preparagcao dos seus
nadadores em concordancia com o seu crescimento e com objetivos desportivos definidos a medio-longo
prazo. Espera-se que todos assumam este modelo de PDLP num esfarco comum para bem da longevidade
da natacdo em Portugal.
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Quadro 50: VViragem (5+10m) Quadro 85: VVelocidade critica (T100m, tempo aos 100m) 302
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Neste capitulo sdo apresentados 0s conteudos dos estagios de capacitacda técnica de cadetes, infantis
e juvenis, referindo-se 0s conteudos de cada estagio, uma sugestdo para a organizacda das atividades,
bem como uma descricao detalhada da metodoloagia para a recalha e regista dos dados a avaliar, fazendo
referéncia a grelha de avaliagdo utilizada em cada escaldo etdrio (e disponivel para download na versao
online desta publicacao):

A. Grelha de avaliagao e registo de dados_Cadetes.xlsx
B. Grelha de avaliagao e registo de dados_Infantis.xlsx

C. Grelha de avaliagao e registo de dados_Juvenis.xlsx

Neste sentido, este capitulo é dividido em trés subcapitulos: um referente 30s estagios de cadetes, outro
referente aos estdgios de infantis e outro referente aos juvenis. No final de cada seccda referente ao respetiva
escaldo etario sdo apresentados 0s dados normativos numa escala de um (1) a cinco (5) de todas as
varidveis analisadas, tendo em consideracao que o valor trés (3) corresponde a meédia da amostra. Foram
analisados em conjunto 0s dados disponiveis e completos dos nadadores participantes nos estagios de
C3pacitacao técnica nas epocas desportivas de 2014-2015, 2015-2016, 2016-201/, 201/-2018 e 2018~
2019. De uma forma genérica, poderemos considerar que valores registados entre a escala dois (2) e quatro
(4) correspondem a valores dentro da normalidade amostral, enquanto valores entre quatro (4) e cinco (5),
e entre um (1) e dois (2) correspondem a valores ligeiramente acima ou ligeiramente abaixo da normalidade,
respetivamente. Valores superiores a cinco (5) ou inferiores a um (1) correspondem a valores bastante acima
0u bastante abaixo da normalidade, respetivamente.

As tarefas e 0s testes selecionados procuraram ser validos, mantendo sempre 0 principio da utilizagdo de
protocolos simples e objectivos, que pudessem ser reproduzidos em diferentes contextos de treino. As
tarefas em avaliacdo em contexto de piscina foram realizadas em tipologia de piscina de 25 metros.

Os dados referentes aos estagios de Cadetes decorreram na sequéncia dos Torregris 1 e 2 (tendo sido
eliminados nesta versdo 0s dados do estdgio 3, decorrentes do Torregri 3, na sequéncia da substituicdo
do estagio 3 pelo Encontro do Jovem Nadador), e 0s dais estagios de Infantis decorreram apos o Torneio
Nadador Completo e apds o Torneio Zonal de Infantis, respetivamente. O estagio de avaliagao de juvenis (na
base do documento apresentado neste livro) decorreu no inicio do 1° ciclo de treino (i.e., durante o més de
outubro).

Relativamente aos estagios de infantis e juvenis, foi também incluida uma proposta para uma sessao de
treino, com tarefas que devemn pautar o trabalho nestas idades, bem como uma recomendagdo de roting de
treino relativamente 30 aguecimento em Seco e Na 8gua, que se pretende que seja transversal as atividades
dos grupos pré-juniores.
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https://fpnatacao.pt/uploads/A._Grelha_de_avalia%C3%A7%C3%A3o_e_registo_de_dados_Cadetes_.xlsx
https://fpnatacao.pt/uploads/B._Grelha_de_avalia%C3%A7%C3%A3o_e_registo_de_dados_Infantis_.xlsx
https://fpnatacao.pt/uploads/C._Grelha_de_avalia%C3%A7%C3%A3o_e_registo_de_dados_Juvenis_.xlsx

2.3. DADOS AAVALIAR/REGISTAR
1. Caracterizagao dos nadadores

Nome (como na filiagdo FPN: 3 nomes)

2.1. CONTEUDOS DOS ESTAGIOS Numero de filiagdo FPN
Modelo técnico (nado, partidas, viragens) Clube (colocar sigla do clube)
Avaliagao técnica Associagao (colocar sigla da associagao)
Intervengao e correg¢do técnica Sexo (1: masculino, 2: feminino)
Avaliacdo de caracteristicas individuais Ano de nascimento (formato: 4 algarismos. Ex.: 2004)
Dados antropomeétricos: altura, massa corporal, envergadura Data de nascimento (formato: ano-més-dia. Ex.: 2004-05-31)

. - Idade decimal (calculo automdtico; colocar com valor até a centésima)
2.2. SUGESTAO DE ORGANIZACAO
Altura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,490)
Sessdo 1/ Manha:
Massa corporal (em kg; colocar com valor até a décima. Ex.: 53,1)
apresentagao/organizagao dos trabalhos )
Indice de massa corporal (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)
registo de dados antropomeétricos
Envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)
aquecimento (seco e adgua)
Relagdo envergadura/altura (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)
avaliagdo das quatro (4) técnicas de nado, partida e viragens
(se possivel com recurso a imagem-video), durante os 100m Estilos.
Idade corrigida pelo sistema decimal

Sessdo 2 / Tarde: Determina-se pela diferenca entre a data da aplicacdo da avaliagdo e a data de nascimento (num sistema decimal).
Para obter esta idade é necessario gue seja inserido na coluna D4 a data da realizacdo do estdgio, no formato
observagao e andlise das imagens-video com os nadadores ano-mes-dia (ex.: 2015-12-31).

treino com incidéncia na intervengao e corre¢do técnica:
estagio 1: técnicas de crol e costas, e partidas e viragens respectivas

estagio 2: técnicas de mariposa e brucos, e partidas e viragens respectivas
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2. Avaliagao da técnica de nado 3. Avaliagao da técnica de viragem

Avaliagdo da técnica de nado, nas quatro (4) técnicas, durante os 100m Estilos. Avaliagdo da técnica de viragem, nas trés (3) viragens (M-C, C-B, B-L) durante os 100m Estilos.
Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos. Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.
Quadro 1. Critérios de éxito para a avaliagao da técnica de nado (qualitativa) Quadro 2. Critérios de éxito para a avaliagdo da técnica de viragem (qualitativa)
ESCALAO CRITERIOS TECNICOS DESVIOS/ERROS _ CRITERIOS TECNICOS VALORAGAO
A execugao nao cumpre o regulamento desportivo. Aceleragdo para a aproximagao a parede testa 1-2-3-4-5
1 Nada desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetorias Erros técnicos graves ) o ) ;
propulsivas MS e MI muito desajustadas. 3.2 Movimento rapido e fluido na rotagao 1-2-3-4-5
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posicdo | Desvios técnicos por insuficiéncia 3.3 LemieD 1 EEEEE @om Iputs i @ Eom EoTiLeees 2SS
2 incorreta do corpo ou devido a agdes dos MS e M. do alinhamento ou das trajetorias 3.4 Velocidade e amplitude do percurso subaquatico 1-2-3-4-5
Dificuldade em cumprir o regulamento desportivo; propulsivas.

Pontuacao para cada parametro (1a 5). Maximo de 20 pontos por viragem.

Alinhamento instavel mas dentro da posi¢ao tecnica Média de pontuagao nas 3 viragens.

) . ) . Desvios por falta de amplitude do
correta. Ajusta as acgoes propulsivas ao modelo técnico

3 o . : sistema de gestos, ou instabilidade
de referéncia mas pouca amplitude de mavimentos. -
. L da posicao da cabeca
Sincronizagdo MS-MS e MS-M. 4, Avaliagao da técnica de partida (ventral)
Almharﬁento & posigao correta. Cumpre o regulamento. Avaliacdo da técnica de partida ventral (M) durante os 100m Estilos.
Amplitude gestual mas corpo sem deslocamento ) o .
4 ) . ) Desvios das trajetorias propulsivas. B o o ]
adequado. Fraco apoio dos MI nas acdes propulsivas. Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.
Sincronizagdo MS-respiragao.
Alinh to opti ficacia técnica. Amplitud R . . L. . A
" a.men > RpER e. |caC|§ eenice mp.| N ~e N Quadro 3. Critérios de éxito para a avaliagdo da técnica de partida (qualitativa)
5 propulsiva e deslocamento sincronizado MS-respiracao. Sem significado
Nado com fluidez e harmonia gestual. 0BJ. CRITERIOS TECNICOS VALORACAO
Pontuagao para cada técnica de nado (1a 5). M&ximo de 20 pontos (4 técnicas). 41 Posicdo da corpo no bloco com o centro de equilibrio avangada 1-2-3-4-5
4.2 Reacdo ao sinal de partida 1-2-3-4-5
4.3 Entrar na dgua com a menar perturbagao durante o contato 1-2-3-4-5
4.4 Nao perde veloudadg durante o percurso subaguatico 1-2-3-4-5
até retomar o nado

Pontuacao para cada parametro (1a 5). Partida na técnica ventral, maximo de 20 pontos.

145 146




2.4. DADOS NORMATIVOS DAS VARIAVEIS AVALIADAS

1. Caracterizagao dos nadadores

|dade decimal

Quadro 1. Escala normativa da idade decimal dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios

de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

IDADE DECIMAL (ANOS)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 10,75 11,08 77 1213
4 10,64 10,97 11,66 12,01
3 10,53 10,85 11,55 11,90
2 10,42 10,74 1,44 1,78
1 10,31 10,62 11,33 11,67
Altura

Quadro 2. Escala normativa da Altura dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios

de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

ALTURA (M)

Escala Normativa

N W N

Estagio1
1,51
1,48
1,45
1,43
1,40

Femininos

Estagio 2
1,52
150
1,47
1,44
1,41

Estagio 1
1,56
1,53
1,50
1,48
1,45

Masculinos

Estagio 2
1,57
1,54
1,52
1,49
1,46

Massa Corporal

Quadro 3. Escala normativa da massa corporal dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios
de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.

Escala Normativa

5
4
&)
2

1

Estagio1
43,08
40,39
3770
35,01
32,32

MASSA CORPORAL (KG)

Femininos

Estagio 2
44,01
41,25
38,48
35,72
32,96

Estagio 1
48,07
45,07
42,07
39,08
36,08

Masculinos

Estagio 2
4748
44,78
42,08
39,37
36,67

indice de Massa Corporal

Quadro 4. Escala normativa do indice de massa corporal dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE MASSA CORPORAL (KG/M?2)

Escala Normativa

N W N

Estagio 1
19,80
18,79
17,79
16,78
15,77

Femininos

Estagio 2
19,66
18,70
17,75
16,79
15,84

Estagio 1
20,64
19,59
18,55
17,50
16,45

Masculinos

Estagio 2
19,99
19,10
18,21
17,32
16,43




2. Avaliagao da Técnica de Nado

Envergadura Técnica de Nado - Mariposa
Quadro 5. Escala normativa da Envergadura dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios Quadro 7. Escala normativa da avaliagao técnica de Mariposa dos cadetes A femininos e masculinos,
de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2013. participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.
ENVERGADURA (M) - .
AVALIACAO TECNICA DE MARIPOSA (1-5)
Femininos Masculinos
Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,50 1,54 1,57 1,59
5 3,64 3,77 3,97 4,02
4 147 1,50 1,54 1,56
4 3,33 3,46 3,63 3,71
3 1,44 1,47 1,51 1,53
& 3,02 314 3,29 3,40
2 1,42 1,44 1,48 1,49
2 2,72 2,83 2,95 3,09
1 1,39 1,41 1,45 1,46
1 2,41 2,51 2,61 2,78
Relac¢do Envergadura/Altura
Técnica de Nado - Costas
Quadro 6. Escala normativa da relagdo entre a envergadura e a altura dos cadetes A femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, Quadro 8. Escala normativa da avaliagao técnica de Costas dos cadetes A femininos e masculinos,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
~ 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
RELAGCAO ENVERGADURA/ALTURA - .
.. . AVALIACAO TECNICA DE COSTAS (1-5)
Femininos Masculinos
. . . L. . Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,02 1,03 1,03 1,02
5 3,85 3,82 3,86 3,85
4 1,01 1,01 1,02 1,01
4 3,57 3,56 3,57 3,59
& 0,99 1,00 1,00 1,01
S 3,28 3,30 3,27 3,32
2 0,98 0,99 0,99 1,00
2 3,00 3,03 2,97 3,05
1 0,97 0,98 0,98 0,99
1 2,72 2,77 2,68 2,78




Técnica de Nado - Brugos

Quadro 9. Escala normativa da avaliagdo técnica de Brugos dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DE BRUGOS (1-5)

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Estagio 1
3,67
340
313
2,86
2,59

Femininos

Estagio 2
3,76
347
318
2,90
2,61

Estagio 1
3,65
3,38

31
2,84
2,57

Masculinos

Estagio 2
3,86
3,56
3,26
2,96
2,67

Técnica de Nado - Crol

Quadro 10. Escala normativa da avaliagdo técnica de Crol dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-20189.

Escala Normativa

N W BN

AVALIAGAO TECNICA DE CROL (1-5)

Estagio1
3,85
3,57
3,30
3,02
2,75

Femininos

Estagio 2
3,88
362
3,35
3,09
2,83

Estagio 1
3,96
3,66
3,37
3,07
2,77

Masculinos

Estagio 2
4,02
3,75
3,48
3,20
2,93

Técnica de Nado - 100m Estilos

Quadro 11. Escala normativa da avaliagdo técnica nas 4 técnicas de nado (100m Estilos) dos cadetes A
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA NAS 4 TECNICAS - 100M ESTILOS (4-20)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 14,60 14,79 15,08 15,32
4 13,67 13,87 14,06 14,39
3 12,73 12,95 13,04 13,46
2 11,80 12,03 12,02 12,52
1 10,86 1M 11,01 11,59

3. Avaliagao da Técnica de Viragem

Técnica de Viragem de Mariposa para Costas

Quadro 12. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Aceleragdo para
a aproximagdao a parede testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo
técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS? (1-5)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,57 3,66 3,86 3,97
4 3,27 3,39 3,54 3,68
3 2,97 3,12 3,22 3,39
2 2,67 2,84 2,89 310
1 2,38 2,57 2,57 2,81
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Quadro 13. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Rotagdo) dos cadetes A

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,

Escala Normativa

5
4
S
2

1

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS" (1-5)

Estagio 1
3,49
3,20
2,91
2,62

2,33

Femininos

Estagio 2
3,57
3,30
3,03
2,77
2,50

Estagio 1
3,70
3,38
3,07
2,75
2,43

Masculinos

Estagio 2
3,89
3,60
3,30
3,01
2,72

Quadro 14. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Contacto com a Parede
Testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes,
na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS® (1-5)

Escala Normativa

5

4
3
2

Estagio 1
3,59
3,29
3,00
2,70
2,41

Femininos

Estagio 2
3,70
343
317
2,90
2,64

Estagio 1
3,76
3,44
312
2,80
2,47

Masculinos

Estagio 2
3,93
3,65
3,36
3,08
2,79

Quadro 15. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Percurso subaquatico)
dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes,

na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS® (1-5)

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Estagio 1
3,60
3,29
2,97
2,66
2,35

Femininos

Estagio 2
3,68
3,40
3,12
2,84
2,56

Estagio 1
3,77
3,44
312
2,79
2,46

Masculinos

Estagio 2
3,91
3,61
3,31
3,01
2,72

Quadro 16. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Global),
tendo em consideragdo as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos,

participantes nos estagios de capacitagado técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS - GLOBAL (4-20)

Escala Normativa

5

4
&
2

Estagio 1
13,96
12,91
11,86
10,81
9,75

Femininos

Estagio 2
14,31
13,37
12,44
11,50
10,57

Estagio 1
14,84
13,68
12,52
11,35
10,19

Masculinos

Estagio 2
15,42
14,40
13,37
12,35
11,32




Técnica de viragem de Costas para Brugos

Quadro 17. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Aceleragdo para
a aproximagdo a parede testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo
técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS? (1-5)

Quadro 19. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Contacto com a Parede
testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes,
na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS® (1-5)

Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,44 3,46 3,46 3,67 5 3,54 3,60 3,61 3,80
4 314 319 315 3,36 4 3,22 3,32 3,30 3,51
3 2,83 2,91 2,84 3,06 3 2,91 3,04 2,98 3,22
2 2,53 2,64 2,53 2,76 2 2,60 2,76 2,66 2,93
1 2,23 2,36 2,22 2,45 1 2,28 2,48 2,35 2,64

Quadro 20. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Percurso subaquatico)
dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de cadetes,
na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGCAO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS® (1-5)

Quadro 18. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Rotagdo) dos cadetes A
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS" (1-5)

Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,49 3,62 3,61 3,77 5 3,51 3,57 3,63 3,80
4 317 3,31 3,26 3,45 4 318 3,30 3,29 3,50
3 2,85 2,99 2,92 313 3 2,85 3,03 2,95 3,21
2 2,53 2,68 2,58 2,82 2 2,53 2,76 2,61 2,91
1 2,21 2,37 2,24 2,50 1 2,20 2,49 2,27 2,62




Quadro 21. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Global),
tendo em consideragao as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Quadro 23. Escala normativa da avaliagéo técnica da viragem de Brugos para Crol (Rotagdo) dos cadetes A
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE BRUGOS PARA CROL" (1-5)

AVALIA(;AO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS - GLOBAL (4-20) Femininos Masculinos
A b EREDES Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 5 349 366 356 387

5 13,69 13,95 14,00 14,72 4 321 3,40 326 3,58

4 12,57 12,96 12,85 13,67 3 293 314 296 3,29

3 11,45 11,97 11,69 12,62 5 265 287 267 3.00

2 10,32 10,99 10,54 1,57 1 238 2 61 237 272

1 9,20 10,00 9,39 10,51

Técnica de viragem de Brugos para Crol

Quadro 24. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Contacto com a Parede

testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitago técnica 1e 2 de cadetes,
na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE BRUGOS PARA CROL © (1-5)

Quadro 22. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Aceleragdo para
a aproximagdao a parede testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo
técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Femininos Masculinos Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 5 3,51 3,67 3,55 3,81
5 351 256 357 381 4 3,22 3,41 3,26 3,54
4 323 341 328 354 3 2,93 3,14 2,96 3,28
3 296 315 299 326 2 2,63 2,88 2,67 3,01
2 268 290 269 298 1 2,34 2,62 2,37 2,74
1 2,40 2,65 2,40 2,71




Técnica de viragem — 100m Estilos

Quadro 25. Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Brugos para Crol (Percurso subaquatico) Quadro 27. Escala normativa da avaliagdo da técnica de viragem considerando os resultados nas diversas técnicas
dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, de viragem (M-C, C-B, B-L) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo
na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,49 3,60 3,52 3,69 5 13,61 13,99 14,05 14,81
4 319 3,33 3,21 3,42 4 12,64 1315 13,03 13,90
3 2,88 3,06 2,91 315 3 1,67 12,30 12,01 12,99
2 2,57 2,80 2,61 2,88 2 10,70 11,46 10,99 12,08
1 2,27 2,53 2,30 2,61 1 9,73 10,61 997 117

4. Avaliagao da técnica de partida (ventral)

Quadro 26. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Global),

tendo em considerag&o as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, Técnica de Partida
participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. Quadro 28. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Posi¢do do corpo no bloco) dos cadetes A

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIA(}AO TECNICA DA VIRAGEM DE BRUCOS PARA CROL - GLOBAL (4-20)
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Femininos Masculinos
5 13,78 14,33 13,92 14,90 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 12,74 13,41 12,87 13,94 5 3,81 3,78 3,87 3,96
& 1,70 12,49 11,82 12,98 4 3,51 3,50 3,56 3,67
2 10,65 1,57 10,78 12,02 3 3,21 3,21 3,25 3,38
1 9,61 10,65 9,73 11,06 2 2,91 2,92 2,93 3,09
1 2,60 2,64 2,62 2,80
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Quadro 29. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Reagdo ao sinal de partida) dos cadetes A

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,

AVALIAGAO TECNICA DA PARTIDA® (1-5)

Escala Normativa

5
4
&
2

1

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Estagio 1
3,87
3,54
3,21
2,88
2,55

Femininos

Estagio 2
3,76
3,45
3,15
2,85
2,55

Estagio 1
3,96
3,63
3,30
2,97
2,64

Masculinos

Estagio 2
4,03
3,74
3,46
317
2,89

Quadro 30. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Entrada na d4gua) dos cadetes A femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Quadro 31. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Percurso subaquatico) dos cadetes A
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA PARTIDA? (1-5)

Escala Normativa

5
4
S
2

1

Estagio 1
3,79
349
3,20
2,90
2,60

Femininos

Estagio 2
3,74
344
3,15
2,86
2,56

Estagio 1
3,95
3,61
3,27
2,93
2,59

Masculinos

Estagio 2
3,94
3,64
3,34
3,04
2,74

Quadro 32. Escala normativa da avaliagao técnica da partida (Global), tendo em consideragao as varidveis
analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao
técnica 1e 2 de cadetes, na época 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA PARTIDA® (1-5) AVALIAGAO TECNICA DA PARTIDA - GLOBAL (4-20)

Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,74 3,67 3,84 3,92 5 14,87 14,61 15,27 15,50
4 342 3,37 3,50 3,62 4 13,79 13,60 14,12 14,50
3 3,09 3,08 316 3,33 3 12,70 12,59 12,98 13,50
2 2,76 2,78 2,83 3,04 2 11,62 11,58 11,83 12,50
1 2,43 2,48 2,49 2,74 1 10,54 10,57 10,69 11,50




3.. CONTEUDOS DOS ESTAGIOS
Modelo técnico (nado, partidas, viragens)
Avaliagao técnica
Intervencgao e corregdo técnica
Avaliagao de caracteristicas individuais
Dados antropomeétricos: altura, Massa corporal, envergadura
Estimativa da altura adulta

Desenvolvimento da capacidade aerdbia — treino técnico

3.2. SUGESTAO DE ORGANIZACGAO:
SESSAQ :
apresentagao/organizagdo dos trabalhos
registo de dados antropométricos

aquecimento (seco e dgua)

avaliagdo das quatro (4) técnicas, partida e viragens (se possivel com recurso a imagem-video),

durante os 100m Estilos.

avaliagao dos 50m Livres (tempo, FG, DC, IN, tempo de viragem)

SESSAQ 2:
observagao e analise das imagens-video com os nadadores
aquecimento (seco e dgua)
treino com incidéncia na intervengao e corregao técnica

avaliagdo dos 400m Livres (tempos parciais, FG, DC, IN)

SESSAQ 3:
aquecimento (seco e dgua)

treino com incidéncia no desenvolvimento da capacidade aerdbia associada ao trabalho técnico

3.2. DADOS A AVALIAR/REGISTAR:

1. Caracterizagao dos nadadores

Nome (como na filiagdo FPN: 3 nomes)

Nuamero de filiagao FPN

Clube (colocar sigla do clube)

Associagao (colocar sigla da associagao)

Sexo (1: masculino, 2: feminino)

Ano de nascimento (formato: 4 algarismos. Ex.: 2002)

Data de nascimento (formato: ano-més-dia. Ex.: 2002-05-31)

Idade decimal (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)

altura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,490)

Massa corporal (em kg; colocar com valor até a décima. Ex.: 53,1)

indice de massa corporal (calculo automatico; colocar com valor até & centésima)
envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)

Relagdo envergadura/altura (calculo automético; colocar com valor até 3 centésima)

altura do pai (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,790; solicitar aos nadadores esta
informagdo que podem pedir aos pais previamente ou no estagio)
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altura da m3e (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,675; solicitar aos nadadores esta 3. Avaliagao da técnica de viragem
informagado que podem pedir aos pais previamente ou no estagio)

Avaliagdo da técnica de viragem, nas trés (3) viragens (M-C, C-B, B-L) durante os 100m Estilos.
estimativa da altura adulta (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,750)

Necessario solicitar aos nadadores a altura dos pais e depois incluir os dados da idade, massa corporal Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.
e altura dos nadadores, bem como a altura dos pais no seguinte link:

o ) . Quadro 2. Critérios de éxito para a avaliagdo da técnica de viragem (qualitativa)
Idade corrigida pelo sistema decimal

Determina-se pela diferenca entre a data da aplicacdo da avaliagdo e a data de nascimento (num sistema OBJ. CRITERIOS TECNICOS VALORAQAO

decimal).Para obter esta idade & necessario que seja inserido na coluna D4 a data da realizagcdo do estagio,

no formato ano-més-dia (ex.: 2015-12-31). 3.1 Aceleragao para a aproximagao a parede testa 1-2-3-4-5
3.2 Movimento rpido e fluido na rotagdo 1-2-3-4-5

2. Avaliagsa da técnica de nado 33 Contacto na parede com impulso forte e com continuidade 1-2-3-4-5
Avaliagdo da técnica de nado, nas 4 técnicas, durante os 100m Estilos. 34 Velocidade e amplitude do percurso subaquatico 1-2-3-4-5

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos. Pontuagao para cada pardmetro (13 5). Méxima de 20 pontos por viragem.

Média de pontuagao nas 3 viragens.

Quadro 1. Critérios de éxito para a avaliagao da técnica de nado (qualitativa)

ESCALAO CRITERIOS TECNICOS DESVIOS/ERROS

A execugao nao cumpre o regulamento desportivo.
1 Nada desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetorias Erros técnicos graves
propulsivas MS e MI muito desajustadas.

4. Avaliagao da técnica de partida (ventral)
Avaliacdo da técnica de partida ventral (M) durante os 100m Estilos.

_ . . . o Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posigao |  Desvios técnicos por insuficiéncia

2 incorreta do corpo ou devido a agdes dos MS e M. do alinhamento ou das trajetdrias
Dificuldade em cumprir o regulamento desportivo; propulsivas.

Quadro 3. Critérios de éxito para a avaliagdo da técnica de partida (qualitativa)

Almham'ento |nstav~el mas denFro da posicao ter?nlcla e pariale deamplEE A OBJ. CRITERIOS TECNICOS VALORAGAO
correta. Ajusta as acoes propulsivas ao modelo técnico

3 de referéncia mas pouca amplitude de movimentos, sistema de gestos, ou instabilidade 41 Paosi¢cdo do corpo no bloco com o centro de equilibrio avangado 1-2-3-4-5
Si 73050 MS-MS & MS-MI da posicao da cabecga
INCIONIzagao oM € VoL 4.2 Reagao ao sinal de partida 1-2-3-4-5
Alinhamento e posicao correta. Cumpre o regulamento.
. POsIG P 9 4.3 Entrar na dgua com a menor perturbagdo durante o contato 1-2-3-4-5
4 Amplitude gestual mas corpo sem deslocamento Desvios das traietérias bropulsivas
adequado. Fraco apoio dos Ml nas acées propulsivas. ) prop ) 4.4 N3o perde velocidade durante o percurso subaquatico 1-2-3-4-5
Sincronizagao MS-respiracao. até retomar o nado
Alinhamento 6ptimo com eficacia técnica. Amplitude Pontuagao para cada parametro (13 5). Partida na técnica ventral, maximo de 20 pontos.
5 propulsiva e deslocamento sincronizado MS-respiragao. Sem significado

Nado com fluidez e harmonia gestual.

Pontuagdo para cada técnica de nada (1a 5). Maximo de 20 pantas (4 técnicas).
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5. Avaliagao dos 50m Livres (sem partida do bloco)

Registo do tempo (s):
tempo total (50m)
tempo parcial entre 0s 5m e 0s 20m.
Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) entre os 5m e os 20m:
cdlculo automatico através da equagdo V = distancia / tempo (V =15 / tempo 5-20m)
Registo da frequéncia gestual (FG):
numero de ciclos de nado por minuto: determinar COm recurso a crono frequencimetro de base
3 (ciclos/min) ou pelo tempo que o nadador demora a realizar 3 ciclos de nado (6 bragadas), FG =
60 x 3/tempo(s).
frequéncia gestual: determinada nos 1° 25m, entre 0s 5m e 0s 20m
Calculo da distancia por ciclo (DC, em m):
cdlculo automatico, atraves da equacdo V=FGxDC (DC = 60 x V/FG).
Calculo do indice de nado (IN, em m2/(ciclo.s)):
célculo automatico, atraves da equagdo IN=DCxV.
Registo do tempo de viragem (s):
registo do tempo entre 0s 20m e 0s 35m (5m + 10m de viragem)
Calculo do indice de viragem (IV):

cdlculo automatico, através da equacdo IV = tempo nado / tempo viragem (IV = tempo 5-20m /
tempo 20-35m)

6. Avaliagdo dos 400m Livres (sem partida do bloco)

Registo do tempo (em segundos): (Ex.: 323,89: corresponde a 5:23.89)

tempo total (400m)

tempo parcial (1°_100m, 2°_100m, 3°_100m, 4°_100m).
Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) em cada 100m:

cdlculo automatico através da equacdo V = distancia / tempo (V = 100 / tempo 100m)
Registo da frequéncia gestual (FG):

numero de ciclos de nado por minuto: determinar com recurso a crona frequencimetro de base 3 (ciclos/
min) ou pelo tempo que o nadador demora a realizar 3 ciclos de nado (6 bragadas), FG = 60 x 3/tempol(s).

frequéncia gestual: determinada em cada 100m
Calculo da distancia por ciclo (DC, em m):

cdlculo automatico, atraves da equacdo V=FGxDC (DC = 60 x V/FG), em cada 100m
Calculo do indice de nado (IN, em m2/(ciclo.s)):

célculo automatico, atraves da equagdo IN=DCxV, em cada 100m.

7. Velocidade critica

(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagao do tempo obtido nos SOm e 400m Livres, € possivel calcular a velocidade
critica (VC, m/s) do nadador:

calculo automético através da equagdo: VC = (D2 - D1) / (T2 - T1), na qual D1= 50m, D2= 400m;
T1=tempo nos 50 metros (em segundos) e T2= tempo nos 400 metros (em segundos).

a velocidade critica pode ser convertida em diferentes unidades de medida, nomeadamente no tempo
necessario para cumprir uma determinada distancia de nado (50 ou 100m, por exemplo: T100m,
T50m), em fungdo do tipo de série de treino no dmbito da capacidade aerdbia: célculo automatico.

Nota: Chama-se a atengdo gque a velocidade critica determinada com base na regressao entre 0s 50m e 0s 400m
pode, Nalguns casos, sobrestimar a velocidade de nado, especialmente guando se utilizam distancias superiores
3 200m nas séries de treino. Nestes casos, recomenda-se a utilizagdo desta velocidade coma referéncia para
o controlo do treino em tarefas de cariz aerobio, nomeadamente nas intensidades correspondentes 3 transicao
entre a capacidade e a poténcia aerobia (Ca3).
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8. Frequéncia gestual critica
(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagao do tempo e da FG dos 50m e dos 400m Livres, é possivel calcular a frequéncia
gestual critica (FGCr, ciclos/min) do nadador:

calculo automatico atraves da equagaa: FGCr = 60*(ciclosD2 - ciclasD1) / (T2- T1); ciclos D1= numero

de ciclos nos 50m, ciclosD2= numero de ciclos nos 400m, T1= tempo nos 50 metros (em segundos)
e T2=tempo nos 400 metros (em sequndas).

3.4. PROPOSTA PARA AS TAREFAS DE TREINO
Proposta para as tarefas de treino da sessao 3:
Esta é uma proposta de trabalho, na qual se procurou que as saidas/intervalos das series fossem
confortaveis para a maioria dos nadadores, permitindo que 0 objectivo do treino técnico estivesse
sempre presente. Inclui-se também a proposta de aguecimento em seco e Na 3gua, utilizada na
selecdo pré-juniar, com o abjectivo de procurar padronizar esta rotingd em todas as atividades das
selecOes pré-juniores.
Aquecimento em seco (Sele¢ao Pré-Janior):
Fase 1: Estimulag&o inicial (Subida do ritmo cardiaco, aumento da temperatura corporal)
1. CORRER NO SITIO 2. SALTO DE PE PARA PE

3.ROTAGOES 4. POLICHINELOS

&

10 Repeti¢oes

10 Repetigdes 10 Repetigdes 10 Repetigdes

Fase 2: Alongamento dindmico (Estimular a amplitude do movimento)

1. PASSADA “LUNGE"

10 Passos
(parados ou em movimento)

2.BALANCO MI

5 laterais + 5 frontais
(c/membro)

wp
né

3.BALANCO MS

10 Repetigdes
(p/exercicio)
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Fase 3: Ativagdo neural (Estimulo do sistema nervoso)

1. PRANCHA ABDOMINAL

5 Elevagdes de cada Ml

2.BURPEES

5 Repeticdes

3.J0GO REAGAO A PARES (1min)

Exemplo:

1. Em posicao de flexao, frente a

frente, tentar tocar no antebraco

do colega. Ganha guem consequir
tocar sem cair.

2. Frente a frente, em pe, com M

a largura dos ombros. Sem mexer
0S pes e Com as maos ao nivel dos
ombros, tentar desequilibrar o colega,
somente podendo tocar Nas palmas
das maos.
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Aquecimento na agua (P25m):
~ 200m Livres (normal)
© 12x50m, c/ 115"
~ 4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL)
~ 4x50m Técnica da prova (25m sculling, 25m normal; 25m drill técnico, 25m normal)
~ 4x50m Técnica da prova
3x 25m aceleracdo, 25m normal
x15m normal + 10m aceleracdo + viragem e saida em aceleracdo ate 10m + 15m normal

© 25m c/ partida sprint + 25m recuperagdo

© 200m recuperagao

TREINO.
Volume: 4000m

B6x150L, progressivo 2-2-2

Aquecimento Respiracao (e saida): 900m/900m
Catl 18: normal, 28: 3-3 (c/ 2'45)

3% normal, 4°: 5-5 (c/ 2'35)

5% normal, 6%: 7-7 (c/ 2'25)

8x50 M-M-C-C-B-B-L-L: ¢/ 2'00

M: Partida bloco: 25 Sprint, 25 Recuperacdo
C:15 Lento + 25 Sprint + 10 Recuperacao
Velocidade B: 15 Sprint + 25 Recuperacdo + 10 Sprint 400m/1800m

L: Ml forte contra parede 5™
viragem sprint + 15m sprint + 35 Recuperagao
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4x100 Est/C/L/C

c/ 2’00 (Este O)
c/ 150 (L)
- Deslize e percurso subaquatico apos salda
Cal e viragem com minimo de 10m 400m/4000m
Recuperagao (Paosicdo Hidrodinamica)

- Est: 12.5 mao fechada, 12.5 normal

- L: 25 sculling 3 frente, 75 normal

- C: 25 (3 bracadas ventral/rotagdo/3 bracadas
dorsal), 25 normal

Cal: capacidade aerobia 1 (Limiar aerobio, aquecimento/recuperagao)
Ca2: capacidade aerdbia 2 (Limiar anaerdbio, Velocidade Critica)
Ca3: capacidade aerdbia 3 (Transicdo da capacidade aerdbia para a poténcia aerébia)
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3.5. DADOS NORMATIVOS DAS VARIAVEIS AVALIADAS

1. Caracterizagao dos nadadores

Idade Decimal Altura
Quadro 1. Escala normativa da idade decimal dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios Quadro 2. Escala normativa da altura dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios
de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018. de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 12,78 1313 11,83 12,17 5 1,63 1,65 1,58 1,61
4 12,66 13,03 1,73 12,06 4 1,60 163 1,55 1,58
3 12,54 12,91 11,63 11,95 3 1,57 1,61 1,53 1,56
2 12,43 12,79 11,53 11,83 2 1,55 1,58 1,50 1,53
1 12,31 12,68 11,43 172 1 1,52 1,56 1,47 1,50
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 13,85 1415 12,82 13,15 5 1,72 1,75 1,65 1,67
4 13,74 14,04 12,72 13,03 4 1,69 172 1,62 1,64
3 13,63 13,92 12,61 12,92 3 1,66 1,69 1,59 1,61
2 13,52 13,80 12,50 12,81 2 1,63 1,66 1,56 1,57
1 13,41 13,69 12,39 12,69 1 1,60 1,63 1,53 1,54
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Massa Corporal indice de Massa Corporal

Quadro 4. Escala normativa do indice de massa corporal dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE MASSA CORPORAL (Kg/m2)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 3. Escala normativa do massa corporal dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

MASSA CORPORAL (Kg)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 52,95 54,44 4778 48,99 5 20,70 20,44 19,78 19,49
4 50,08 52,02 45,10 46,34 4 19,84 19,69 18,95 18,74
3 47,22 49,59 42,42 43,69 3 18,98 18,94 18,12 17,99
2 44,35 4717 39,73 41,03 2 18,12 18,20 17,29 17,24
1 41,48 44,75 37,05 38,38 1 17,26 17,45 16,45 16,49

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 58,69 61,83 53,72 54,18 5 20,68 21,26 20,40 20177
4 55,91 58,95 50,69 51,17 4 19,97 20,46 19,54 19,37
3 53,14 56,07 47,65 48,15 3 19,26 19,66 18,69 18,56
2 50,37 53,19 44,62 45,13 2 18,55 18,86 17,84 17,76
1 47,60 50,30 41,58 4212 1 17,84 18,06 16,98 16,95
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Envergadura Relagao Envergadura/Altura

Quadro 5. Escala normativa da envergadura dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes
nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

ENVERGADURA (m)

Infantis A Femininos

Quadro 6. Escala normativa da relagdo entre a envergadura e a altura dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

ENVERGADURA/ALTURA

Infantis B Femininos Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,66 1,69 1,61 1,64 5 1,04 1,04 1,04 1,03
4 1,63 1,66 1,58 1,61 4 1,03 1,03 1,03 1,02
3 1,60 1,63 1,55 1,58 3 1,02 1,02 1,01 1,01
2 1,58 1,61 1,52 1,55 2 1,01 1,01 1,00 1,01
1 1,55 1,58 1,49 1,52 1 1,00 1,00 0,99 1,00

Escala Normativa

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 177 1,80 1,69 1,71 5 1,05 1,05 1,04 1,04
4 1,74 1,76 1,66 1,67 4 1,04 1,04 1,03 1,03
3 1,70 1,73 1,62 1,63 3 1,03 1,03 1,02 1,02
2 1,67 1,70 1,59 1,59 2 1,01 1,02 1,01 1,01
1 1,63 1,66 1,55 1,56 1 1,00 1,01 1,00 1,00
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Altura do Pai Altura da Mae

Quadro 7. Escala normativa da altura do pai dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes Quadro 8. Escala normativa da altura da méae dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios
nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, ’ ’ P Y g

2017-2018 e 2018-2019. de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.

ALTURA DO PAI (m) ALTURA DA MAE (m)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,81 1,81 1,79 1,81 5 1,65 1,70 1,70 1,69
4 1,79 1,79 177 1,79 4 163 1,68 1,68 1,66
3 177 1,77 1,74 1,76 3 1,61 1,67 1,66 1,62
2 1,74 1,76 172 1,74 2 1,59 1,65 1,64 1,59
1 172 1,74 1,69 1,72 1 1,57 1,63 1,62 1,56
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,81 1,81 1,79 1,81 5 1,65 1,70 1,70 1,69
4 1,79 1,79 177 1,79 4 163 1,68 1,68 1,66
3 1,77 1,77 1,74 1,76 3 1,61 1,67 1,66 1,62
2 1,74 1,76 1,72 1,74 2 1,59 1,65 1,64 1,59
1 1,72 1,74 1,69 1,72 1 1,57 1,63 1,62 1,56
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Estimativa da Altura Adulta Percentagem da Estatura Adulta

Quadro 9. Escala normativa da estimativa da altura adulta dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

ALTURA ADULTA (m)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 10. Escala normativa da percentagem da estatura adulta dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

% ESTATURA ADULTA

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,70 1,71 1,83 1,85 5 96,03 96,85 94,03 94,66
4 1,68 1,69 1,82 1,82 4 95,31 96,13 92,81 93,58
3 167 1,67 1,80 1,80 3 94,59 95,41 91,58 92,50
2 1,65 1,65 1,78 1,78 2 93,87 94,69 90,35 91,42
1 1,63 1,63 177 1,76 1 93,15 93,97 89,13 90,34

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,70 1,71 1,83 1,85 5 94,43 95,24 91,30 93,40
4 1,68 1,69 1,82 1,82 4 93,32 94,44 90,17 91,93
3 1,67 1,67 1,80 1,80 3 92,22 93,64 89,05 90,46
2 1,65 1,65 1,78 1,78 2 911 92,84 87,93 88,99
1 1,63 1,63 177 1,76 1 90,00 92,05 86,81 87,53
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2. Avaliagao da técnica de nado

Técnica de Nado - Mariposa Técnica de Nado - Costas
Quadro 11. Escala normativa da avaliagdo técnica de Mariposa dos Infantis A e B, femininos e masculinos, Quadro 12. Escala normativa da avaliagdo técnica de Costas dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,35 3,99 3,96 4,25 5 4,14 3,93 3,76 3,83
4 4,01 375 3,62 3,91 4 3,84 3,67 3,49 3,58
3 3,66 3,50 3,29 3,56 3 3,53 3,41 3,21 3,33
2 3,32 3,25 2,96 3,22 2 3,22 315 2,94 3,07
1 2,97 3,01 2,63 2,87 1 2,91 2,89 2,66 2,82
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,23 41 3,89 3,96 5 4,16 417 3,55 3,87
4 394 385 3,56 3,65 4 3,88 3,89 3,27 3,56
3 3,65 3,58 3,23 3,33 3 3,59 3,60 2,99 3,26
2 3,36 3,31 2,91 3,02 2 3,31 3,31 2,71 2,95
1 3,07 3,04 2,58 2,70 1 3,02 3,02 2,44 2,64
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Técnica de Nado - Brugos Técnica de Nado - Crol

Quadro 13. Escala normativa da avaliagao técnica de Brugos dos Infantis A e B, femininos e masculinos, Quadro 14. Escala normativa da avaliagdo técnica de Crol dos Infantis A e B, femininas e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,88 3,86 3,74 3,76 5 4,06 3,96 3,99 3,87
4 3,55 3,60 3,46 3,47 4 3,79 3,70 3,69 3,63
3 3,22 3,35 317 319 3 3,52 3,44 3,39 3,39
2 2,89 3,09 2,89 2,90 2 3,25 317 3,10 315
1 2,55 2,84 2,60 2,61 1 2,98 2,91 2,80 2,90
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,95 4,23 3,65 3,76 5 4,17 4,14 3,85 4,04
4 3,70 3,90 3,31 3,42 4 3,87 3,90 3,57 3,79
3 3,45 3,58 2,97 3,08 3 3,58 3,67 3,29 3,54
2 3,20 3,25 2,63 2,74 2 3,28 3,43 3,01 3,30
1 2,94 2,93 2,29 2,40 1 2,99 319 2,73 3,05
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Técnica de nado — 100m Estilos

Quadro 15. Escala normativa avaliagdo técnica nas 4 técnicas de nado (100m Estilos) dos Infantis Ae B,

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas

Escala Normativa

5
4
&
2

1

2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA NAS 4 TECNICAS - 100M ESTILOS (4-20)

Infantis A Femininos

Estagio 1
16,21
15,26
14,30
13,34
12,39

Estagio 2
15,92
15,08
14,24
13,39
12,55

Infantis B Femininos

Estagio 1
14,88
14,01
1314
12,27
11,41

Estagio 2
15,22
14,41
13,61
12,80
11,99

Escala Normativa

-

Infantis A Masculinos

Estagio1
16,26
15,39
14,52
13,65
12,79

Estagio 2
16,19
15,41
14,63
13,85
13,07

Infantis B Masculinos

Estagio 1
15,12
1411
13,10
12,09
11,07

Estagio 2
15,24
14,37
13,50
12,62
11,75

3. Avaliag3o da técnica de viragem

Técnica de viragem de Mariposa para Costas

Quadro 16. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Aceleragao para
a aproximagao a parede testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao
técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS? (1-5)

Infantis A Femininos

Escala Normativa

5
4
S
2

1

Estagio 1
418
3,87
3,56
3,25
2,95

Estagio 2
4,04
379
3,53
3,27
3,01

Infantis B Femininos

Estagio 1
3,86
3,59
3,32
3,05
2,78

Estagio 2
3,70
3,42
3,14
2,86
2,58

Escala Normativa

—

Infantis A Masculinos

Estagio 1
4,15
3,89
3,62
3,35
3,08

Estagio 2
4,15
3,89
3,63
3,37
31

Infantis B Masculinos

Estagio 1
3,92
3,66
3,40
314
2,88

Estagio 2
3,98
371
3,44
317
2,90
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Técnica de viragem de Mariposa para Costas Técnica de viragem de Mariposa para Costas

Quadro 17. Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Mariposa para Costas (Rotagao) dos Infantis Ae B, Quadro 18. Escala normativa da avaliago técnica da viragem de Mariposa para Costas (Contacto com a parede
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis,
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 412 4,05 3,76 3,58 5 4,16 4,01 3,89 3,69
4 3,81 3,76 3,45 3,29 4 3,83 3,74 3,55 3,45
3 3,51 3,46 315 3,01 3 3,50 3,46 3,22 3,20
2 3,20 3,16 2,84 2,73 2 3,16 3,18 2,88 2,95
1 2,90 2,87 2,53 2,45 1 2,83 2,91 2,54 2,71
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,16 4,15 3,82 3,70 5 4,29 4,15 3,92 3,89
4 3,86 3,87 3,53 3,46 4 3,99 3,89 3,62 3,62
3 3,55 3,59 3,24 3,21 3 3,70 3,64 3,32 3,34
2 3,24 3,32 2,95 2,97 2 3.4 3,38 3,02 3,07
1 2,93 3,04 2,66 2,72 1 31 313 2,71 2,79
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Técnica de viragem de Mariposa para Costas Técnica de viragem de Mariposa para Costas

Quadro 19. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Percurso subaquatico) Quadro 20. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Global), tendo
dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢do técnica 1e 2 deinfantis, em consideragdo as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
. , 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
AVALIAGCAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS‘(1-5) - .
. . . . AVALIACAO TECNICA DA VIRAGEM DE MARIPOSA PARA COSTAS - GLOBAL (4-20)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,17 4,08 3,99 3,87
5 16,30 15,91 15,18 14,47
4 3,82 3,81 3,61 3,56
4 15,16 14,95 14,05 13,54
& 3,47 3,54 3,23 3,25
3 14,03 13,99 12,91 12,61
2 311 3,27 2,85 2,95
2 12,90 13,03 1,78 1,67
1 2,76 3,00 2,48 2,64
1 M",77 12,07 10,65 10,74
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,40 4,32 4,02 3,99
5 16,68 16,45 15,34 15,21
4 4,07 4,03 3,69 3,70
4 15,64 15,53 14,33 14,31
8 3,74 3,74 3,37 3,40
3 14,60 14,61 13,32 13,40
2 3,41 3,45 3,04 3n
2 13,56 13,69 12,31 12,49
1 3,08 3,16 2,71 2,82
1 12,52 12,77 11,30 11,59
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Técnica de viragem de Costas para Brugos Técnica de viragem de Costas para Brugos

Quadro 21. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Aceleragdo para a aproximagao Quadro 22. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Rotagdo) dos Infantis Ae B,
3 parede testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
de infantis, nas épacas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,86 3,73 3,42 3,68 5 3,90 3,88 3,59 3,72
4 3,50 347 3 3,35 4 3,54 3,61 3,28 3,35
3 314 3,21 2,81 3,03 3 3,17 3,33 2,98 2,99
2 2,78 2,95 2,50 2,70 2 2,81 3,05 2,67 2,62
1 2,42 2,69 2,19 2,38 1 2,45 2,78 2,37 2,25
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,89 3,87 3,65 3,53 5 3,97 4,01 3,76 3,58
4 3,54 3,57 3,31 3,27 4 3,65 3,68 3,43 3,32
3 3,20 3,26 2,98 3,02 3 3,33 3,35 31 3,06
2 2,85 2,95 2,65 2,76 2 3,00 3,02 2,79 2,79
1 2,50 2,64 2,32 2,50 1 2,68 2,69 2,46 2,53
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Técnica de viragem de Costas para Brugos Técnica de viragem de Costas para Brugos

Quadro 23. Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Costas para Brugos (Contacto com a parede testa) Quadro 24. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Percurso subaquatico)
dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de infantis, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis,
nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,93 3,93 3,66 3,77 5 3,88 4.1 3,67 3,73
4 3,59 3,65 3,35 3,43 4 3,53 3,81 3,37 3,42
3 3,25 3,37 3,03 3,08 3 318 3,51 3,06 3,10
2 2,90 3,0 2,72 2,74 2 2,83 3,21 2,76 2,78
1 2,56 2,82 2,4 2,40 1 2,48 2,91 2,46 2,47
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,07 4,10 3,74 3,73 5 4,24 4,01 3,89 3,92
4 3,76 3,82 3,45 3,46 4 3,91 374 3,57 3,62
3 3,45 3,53 315 319 3 3,59 3,46 3,24 3,32
2 315 3,25 2,86 2,93 2 3,27 319 2,91 3,02
1 2,84 2,97 2,56 2,66 1 2,94 2,91 2,59 2,71
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Técnica de viragem de Costas para Brugos Técnica de viragem de Brugos para Crol

Quadro 25. Escala normativa da avaliagdo técnica de viragem de Costas para Brugos (Global), tendo
em consideragao as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos,

Quadro 26. Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Brugos para Crol (Aceleragdo para a aproximagao
3 parede testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2

participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE COSTAS PARA BRUGOS - GLOBAL (4-20)

de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-201S.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM DE BRUGOS PARA CROL ® (1-5)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2

5 3,85 3,83 3,66 3,57
5 15,25 15,39 14,02 14,65

4 3,55 3,57 3,38 3,35
4 14,00 14,41 12,95 13,42

S 3,24 3,30 3,10 312
& 12,75 13,42 11,88 12,20

2 2,94 3,04 2,82 2,89
2 11,49 12,44 10,81 10,98

1 2,64 2,78 2,54 2,67
1 10,24 11,46 9,74 9,75

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2

5 3,93 3,90 3,81 3,81
5 15,76 15,62 14,72 14,34

4 3,66 3,66 3,53 3,55
4 14,66 14,61 13,60 13,46

3 3,40 3,41 3,25 3,30
& 13,57 13,60 12,49 12,58

2 313 3,16 2,97 3,04
2 12,47 12,59 1,37 11,70

1 2,86 2,91 2,69 2,79
1 1,37 11,58 10,26 10,82
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Técnica de viragem de Brugos para Crol Técnica de viragem de Brugos para Crol

Quadro 27. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Rotagdo) dos Infantis Ae B, Quadro 28. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Contacto com a parede testa)
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 deinfantis,
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,83 3,79 3,57 3,65 5 3,83 3,82 3,42 3,58
4 3,53 3,50 3,31 3,38 4 3,52 3,54 317 3,34
3 3,24 3,21 3,05 3.1 3 3,21 3,26 2,92 3,10
2 2,94 2,93 2,79 2,84 2 2,91 2,99 2,67 2,86
1 2,64 2,64 2,52 2,57 1 2,60 2,71 2,42 2,62
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,89 4,00 3,84 3,63 5 3,99 4,04 3,82 3,80
4 362 375 3,55 3,39 4 3,69 379 3,51 3,56
3 3,35 3,51 3,26 3,16 3 3,39 3,53 3,20 3,32
2 3,08 3,26 2,98 2,92 2 3,08 3,28 2,89 3,09
1 2,81 3,02 2,69 2,68 1 2,78 3,03 2,58 2,85
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Técnica de viragem de Brugos para Crol Técnica de viragem de Brugos para Crol

Quadro 29. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Percurso subaquético) Quadro 30. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Brugos para Crol (Global), tendo em consideragao
dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, as variaveis analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios
nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,66 3,86 3,54 3,59 5 14,87 15,05 13,82 1413
4 3,34 3,58 3,25 3,36 4 13,79 14,07 12,92 13,29
3 3,02 3,31 2,95 312 3 12,71 13,09 12,02 12,45
2 2,70 3,03 2,66 2,89 2 11,63 12,11 1112 11,61
1 2,38 2,76 2,36 2,66 1 10,55 1113 10,22 10,77
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,03 4,07 3,75 3,64 5 15,47 15,71 14,94 14,54
4 3,70 379 3,45 3,41 4 14,49 14,84 13,90 13,75
3 3,37 3,51 3,14 318 3 13,50 13,96 12,86 12,96
2 3,04 3,23 2,84 2,96 2 12,51 13,08 11,82 12,17
1 2,71 2,95 2,54 2,73 1 11,53 12,21 10,78 1,37
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4. Avaliagao da técnica de partida (ventral)

Técnica de viragem — 100m Estilos Técnica de Partida

Quadro 31. Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem considerando a média dos resultados
nas diversas técnicas de viragem (M-C, C-B, B-L) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes
nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA VIRAGEM - 100m ESTILOS (4-20)

Infantis A Femininos

Quadro 32. Escala normativa da avaliagao da técnica de partida (Posigao do corpo no bloco) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

AVALIAGAO TECNICA DA PARTIDA ? (1-5)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2

5 4,16 4,06 3,86 3,79
5 15,25 15,24 14,10 14,22

4 3,89 3,77 3,60 3,57
4 14,21 14,37 13,19 13,32

3 3,62 3,48 3,34 3,34
3 13,16 13,50 12,27 12,42

2 3,35 319 3,07 31
2 12,12 12,63 11,36 11,52

1 3,08 2,90 2,81 2,88
1 11,08 11,76 10,44 10,62

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2

5 4,35 4,41 4,20 4,09
5 15,77 15,73 14,76 14,41

4 4,09 4,10 3,95 3,81
4 14,83 14,89 13,82 13,69

3 3,83 3,79 3,69 3,53
& 13,89 14,06 12,89 12,98

2 3,58 3,48 3,44 3,25
2 12,95 13,22 11,95 12,27

1 3,32 317 3,18 2,97
1 12,01 12,39 11,02 11,55
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Técnica de Partida Técnica de Partida

Quadro 33. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Reagdo ao sinal de partida) dos Infantis Ae B, Quadro 34. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Entrada na dgua) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,22 3,94 3,92 3,87 5 4,08 3,91 3,87 3,81
4 3,90 3,65 3,66 3,61 4 3,79 363 3,57 3,53
3 3,58 3,36 3,40 3,35 3 3,50 3,35 3,27 3,24
2 3,25 3,07 314 3,09 2 3,21 3,07 2,98 2,95
1 2,93 2,78 2,88 2,84 1 2,92 2,79 2,68 2,67
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,42 4,31 4,27 4,16 5 4,37 4,23 4,02 3,85
4 404 4,02 3,98 3,89 4 4,05 3,92 3,70 3,60
3 3,85 3,73 3,69 3,62 3 3,73 3,62 3,38 3,34
2 3,56 3,45 3,4 3,34 2 3.4 3,32 3,06 3,08
1 3,28 3,16 312 3,07 1 3,09 3,01 2,74 2,83
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Técnica de Partida Técnica de Partida

Quadro 35. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Percurso subaquatico) dos Infantis Ae B, Quadro 36. Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Global) tendo em consideragdo as varidveis
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 analisadas nos quadros anteriores dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagado
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,21 413 3,84 3,92 5 16,22 15,60 14,99 15,03
4 3,92 3,89 3,59 3,67 4 15,27 14,72 1417 14,20
3 3,63 3,66 3,34 3,43 3 14,33 13,84 13,35 13,36
2 3,34 3,42 3,09 318 2 13,38 12,97 12,53 12,52
1 3,06 3,18 2,84 2,94 1 12,43 12,09 1,72 11,69
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,39 4,19 413 3,90 5 1719 16,76 16,17 15,67
4 412 3,93 3,84 3,63 4 16,23 15,79 15,25 14,76
3 3,85 3,67 3,55 3,37 3 15,26 14,82 14,32 13,86
2 3,59 3,42 3,27 310 2 14,30 13,85 13,40 12,95
1 3,32 3,16 2,98 2,84 1 13,34 12,88 12,47 12,04
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5. Avaliagao dos 50m Livres (sem partida do bloco)

50m Livres (tempo) 5-20m (tempo)

Quadro 38. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (tempo entre os 5-20m) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 37. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

50m LIVRES (s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 36,19 35,09 38,32 37,01 5 117 10,55 11,55 11,00
4 35,21 34,35 37,26 36,06 4 10,81 10,34 11,24 10,71
3 34,22 33,62 36,20 3512 3 10,46 10,14 10,93 10,43
2 33,24 32,88 35,15 3417 2 10,10 9,94 10,61 10,14
1 32,26 32,15 34,09 33,22 1 9,75 9,74 10,30 9,85

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 32,37 32,05 35,03 35,31 5 10,18 9,78 10,58 10,72
4 31,72 31,31 344 34,06 4 9,88 9,52 10,30 10,31
3 31,06 30,56 33,24 32,81 3 9,58 9,26 10,02 9,90
2 30,40 29,82 32,34 31,56 2 9,28 9,00 9,75 9,48
1 29,75 29,07 31,45 30,30 1 8,98 8,74 9,47 9,07
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5-20m (velocidade) 5-20m (FG, frequéncia gestual)

Quadro 40. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (frequéncia gestual entre os 5-20m) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FG 5-20m (ciclos/min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 39. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (velocidade entre os 5-20m) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

VELOCIDADE 5-20m (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,53 1,54 1,46 1,52 5 52,93 53,94 53,46 57,84
4 1,49 1,51 1,42 1,48 4 50,86 51,67 50,99 54,70
3 144 1,48 1,38 1,45 3 48,79 49,40 48,52 51,56
2 1,40 1,45 1,34 1,41 2 46,72 4713 46,05 48,42
1 1,35 1,42 1,30 1,37 1 44,65 44,86 43,58 45,28

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,67 1,71 1,58 1,65 5 56,25 58,30 5713 59,77
4 162 1,67 1,54 1,59 4 53,63 55,22 54,60 56,28
3 1,58 1,63 1,50 1,53 3 51,01 52,13 52,07 52,79
2 1,53 1,58 1,46 1,47 2 48,39 49,05 49,54 49,29
1 1,48 1,54 1,42 1,42 1 45,78 45,96 47,01 45,80
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5-20m (DC, distancia por ciclo) 5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 41. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (distancia por ciclo entre os 5-20m) dos Infantis Ae B, Quadro 42. Escala normativa da avaliagdo dos 50m livres (indice de nado entre os 5-20m) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,95 2,01 1,90 1,89 5 2,93 3,01 2,68 2,74
4 1,87 192 1,82 1,80 4 2,77 2,86 2,54 2,61
3 1,79 1,83 173 1,71 3 2,60 2,71 2,39 2,47
2 1,71 173 1,64 1,63 2 2,43 2,56 2,25 2,34
1 1,63 1,64 1,56 1,54 1 2,27 2,4 2,10 2,20
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,08 2,17 1,94 3,26 5 3,36 3,56 2,98 3,26
4 1,98 2,04 1,85 3,01 4 3177 3,34 2,81 3,01
3 1,88 1,92 1,76 2,76 3 2,97 312 2,64 2,76
2 1,78 1,79 1,66 2,51 2 2,78 2,90 2,48 2,51
1 1,68 1,67 1,57 2,25 1 2,58 2,68 2,31 2,25
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Viragem (5+10m) indice de Viragem

Quadro 43. Escala normativa da avaliagdo dos 50m livres (viragem 5+10m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

VIRAGEM 5+10m (s)

Infantis A Femininos

Quadro 44. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (indice de viragem) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacita¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE VIRAGEM

Infantis B Femininos Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 11,01 10,53 11,78 11,38 5 1,06 1,04 1,04 1,01
4 10,67 10,28 11,39 11,01 4 1,04 1,03 1,02 1,00
3 10,33 10,02 11,00 10,63 3 1,01 1,01 1,00 0,98
2 9,99 9,77 10,61 10,26 2 0,99 1,00 0,97 0,97
1 9,66 9,51 10,21 9,88 1 0,97 0,98 0,95 0,95

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 9,91 9,85 10,60 11,04 5 1,07 1,04 1,04 1,02
4 9,65 9,52 10,33 10,57 4 1,05 1,03 1,02 1,00
3 9,39 9,20 10,06 10,10 3 1,02 1,01 1,00 0,98
2 9,13 8,88 9,80 9,63 2 1,00 0,99 0,98 0,96
1 8,87 8,56 9,53 9,16 1 0,97 0,97 0,96 0,94
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6. Avaliagao dos 400m Livres (sem partida do bloco)

400m Livres (tempo) 400m Livres (1°100m)
Quadro 45. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres dos Infantis A e B, femininos e masculinos, Quadro 46. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (1° 100m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 353,54 345,12 381,56 362,62 5 84,32 81,37 90,50 86,39
4 343,49 335,31 369,78 351,33 4 81,91 79,22 87,86 83,67
3 333,44 325,50 358,01 340,03 3 79,49 77,07 85,22 80,95
2 323,40 315,69 346,23 328,74 2 77,08 74,91 82,59 78,22
1 313,35 305,88 334,45 317,45 1 74,67 72,76 79,95 75,50
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 321,36 322,19 35213 354,19 5 76,13 76,18 83,15 84,10
4 314,97 313,91 343,07 340,31 4 74,75 74,25 81,14 80,70
3 308,58 305,64 334,00 326,42 3 73,37 72,32 79,13 77,30
2 302,19 297,36 324,94 312,53 2 72,00 70,39 7712 73,90
1 295,80 289,09 315,88 298,65 1 70,62 68,46 7512 70,50
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400m Livres (2°100m) 400m Livres (3° 100m)

Quadro 47. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (2° 100m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, Quadro 48. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (3° 100m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 90,50 88,25 97,47 92,82 5 90,82 88,53 98,28 93,19
4 87,83 85,59 94,38 89,81 4 88,13 85,88 95,14 90,20
3 85,16 82,92 91,29 86,80 3 85,44 83,23 92,01 87,21
2 82,49 80,25 88,20 83,78 2 82,74 80,58 88,87 84,23
1 79,82 77,59 8511 80,77 1 80,05 77,93 85,74 81,24
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 82,17 82,46 90,62 91,20 5 82,92 82,89 90,26 91,15
4 80,50 80,31 88,26 87,50 4 81,05 80,60 87,94 87,54
3 78,83 78,16 85,91 83,80 3 7917 78,32 85,63 83,93
2 7716 76,01 83,56 80,10 2 77,30 76,03 83,32 80,32
1 75,49 73,86 81,20 76,40 1 75,42 73,75 81,00 76,71
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400m Livres (4° 100m) 400m Livres (velocidade 1° 100m)

Quadro 50. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade 1° 100m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - VELOCIDADE 1° 100m (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 489. Escala normativa da avaliagdo dos 400m livres (4° 100m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - 4° 100m (s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 88,39 87,47 95,67 90,53 5 1,33 1,37 1,25 1,32
4 85,85 84,91 92,49 87,68 4 1,30 1,34 1,21 1,28
3 83,31 82,35 89,32 84,83 3 1,26 1,30 118 1,24
2 80,78 79,79 86,15 81,98 2 1,23 1,27 115 1,20
1 78,24 7724 82,98 79,13 1 1,20 1,24 m 116

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 80,78 81,34 87,56 88,09 5 1,42 1,46 1,33 1,40
4 78,94 794 85,18 84,75 4 1,39 1,42 1,30 1,36
3 7710 76,94 82,80 81,40 3 1,37 1,39 1,27 1,31
2 75,26 74,74 80,42 78,05 2 1,34 1,35 1,24 1,26
1 73,42 72,55 78,03 74,70 1 1,31 1,32 1,21 1,21
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400m Livres (velocidade 2° 100m) 400m Livres (velocidade 3° 100m)

Quadro 52. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade 3° 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - VELOCIDADE 3°100m (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 51. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade 2° 100m) dos Infantis Ae B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - VELOCIDADE 2° 100m (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,25 1,29 117 1,24 5 1,25 1,28 116 1,23
4 1,21 1,25 114 1,20 4 1,21 1,24 113 119
3 118 1,21 110 116 3 118 1,21 1,09 115
2 115 118 1,07 112 2 114 117 1,06 112
1 (A 114 1,04 1,08 1 1M 114 1,03 1,08

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,33 1,35 1,23 1,30 5 1,33 1,35 1,23 1,29
4 1,30 1,32 1,20 1,25 4 1,30 1,32 1,20 1,25
3 1,27 1,29 117 1,21 3 1,27 1,28 117 1,20
2 1,25 1,25 114 116 2 1,24 1,25 114 116
1 1,22 1,22 m 112 1 1,21 1,21 m 112
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400m Livres (velocidade 4° 100m) 400m Livres (FG, frequéncia gestual 1° 100m)

Quadro 54. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Frequéncia Gestual 1° 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 1°100m (CICLOS/Min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 53. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade 4° 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - VELOCIDADE 4° 100m (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,28 1,29 1,20 1,26 5 45,33 45,03 44,01 47,22
4 1,24 1,26 116 1,22 4 42,71 42,77 41,58 44,63
3 1,21 1,22 113 119 3 40,08 40,51 39,15 42,04
2 117 119 1,09 115 2 37,46 38,25 36,72 39,46
1 114 115 1,06 1M 1 34,84 35,98 34,29 36,87

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,36 1,38 1,28 1,33 5 47,86 44,89 45,82 46,65
4 1,33 1,34 1,25 1,28 4 44,38 42,73 43,49 44,47
3 1,30 1,31 1,21 1,24 3 40,90 40,58 4116 42,28
2 1,27 1,27 118 1,20 2 3742 38,42 38,83 40,10
1 1,24 1,24 115 115 1 33,94 36,27 36,49 37,91
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400m Livres (FG, frequéncia gestual 2° 100m) 400m Livres (FG, frequéncia gestual 3° 100m)

Quadro 56. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Frequéncia Gestual 3° 100m) dos Infantis
A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 3° 100m (CICLOS/Min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 55. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Frequéncia Gestual 2° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 2° 100m (CICLOS/Min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 44,25 43,79 42,90 44,43 5 44,52 44,31 42,89 44,35
4 41,64 41,34 40,54 4,97 4 41,92 4,72 40,55 41,86
3 39,03 38,88 38,17 39,51 3 39,33 3913 38,20 39,38
2 36,42 36,42 35,81 37,05 2 36,73 36,54 35,85 36,90
1 33,81 33,97 33,45 34,59 1 3413 33,95 33,51 34,42

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 46,57 42,86 43,98 44,32 5 46,33 43,45 44,22 45,74
4 43,26 40,61 41,76 42,06 4 43,10 4112 42,10 43,24
3 39,94 38,36 39,54 39,81 3 39,87 38,80 39,97 40,74
2 36,62 36,11 37,32 37,55 2 36,63 36,48 37,84 38,25
1 33,30 33,86 35,10 35,30 1 33,40 34,16 35,71 35,75
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400m Livres (FG, frequéncia gestual 4° 100m) 400m Livres (FG, frequéncia gestual média)

Quadro 58. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Frequéncia Gestual Média) dos Infantis
A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG MEDIA (CICLOS/Min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 57. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Frequéncia Gestual 4° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 4° 100m (CICLOS/Min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 45,33 44,40 44,73 45,73 5 44,69 4417 43,47 4515
4 42,82 41,96 42,21 43,15 4 42,19 41,84 M4 42,77
3 40,32 39,52 39,70 40,58 3 39,69 39,51 38,81 40,38
2 37,81 37,08 3718 38,01 2 3719 3718 36,47 37,99
1 35,30 34,64 34,67 35,44 1 34,69 34,85 3414 35,61

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 47,32 44,50 45,93 47,03 5 46,82 43,60 44,71 45,59
4 44,07 4213 43,61 44,42 4 43,60 41,49 42,60 43,38
3 40,81 39,76 41,29 41,82 3 40,38 39,39 40,49 4116
2 37,56 37,39 38,96 39,21 2 3716 37,28 38,38 38,95
1 34,31 35,02 36,64 36,60 1 33,94 35,18 36,27 36,73
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400m Livres (DC, distancia por ciclo 1°100m) 400m Livres (DC, distancia por ciclo 2° 100m)

Quadro 60. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Distancia por Ciclo 2° 100m) dos Infantis
A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - DC 2°100m (m/CICLO)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 59. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Distancia por Ciclo 1° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - DC 1° 100m (m/CICLO)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 217 217 2,07 2,03 5 2,08 2,13 1,98 2,00
4 2,05 2,07 1,96 1,92 4 197 2,02 1,87 1,89
3 1,94 1,96 1,85 1,80 3 1,86 1,91 177 1,79
2 1,82 1,85 1,74 1,69 2 1,74 1,80 1,66 1,69
1 1,70 1,75 1,63 1,58 1 1,63 1,69 1,56 1,58

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,34 2,30 2,07 2,10 5 2,24 2,26 1,99 2,05
4 2,21 219 1,97 1,99 4 2N 215 1,90 1,95
3 2,07 2,09 1,88 1,88 3 1,98 2,05 1,80 1,85
2 1,94 1,98 1,79 177 2 1,84 1,94 1,71 1,74
1 1,80 1,87 1,69 1,67 1 1,71 1,83 1,62 1,64
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400m Livres (DC, distancia por ciclo 3° 100m) 400m Livres (DC, distancia por ciclo 4° 100m)

Quadro 61. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Distancia por Ciclo 3° 100m) dos Infantis Quadro 62. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Distancia por Ciclo 4° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,06 2,12 1,96 1,99 5 2,05 2,10 1,95 1,99
4 1,95 2,00 1,86 1,89 4 1,94 1,99 1,84 1,89
3 1,84 1,89 1,75 1,79 3 1,83 1,89 1,74 1,79
2 173 1,78 1,65 1,69 2 172 1,78 1,64 1,68
1 1,61 1,66 1,55 1,59 1 1,62 1,67 1,53 1,58
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,24 2,24 1,97 2,02 5 2,24 2,23 1,98 2,01
4 20 213 1,88 1,91 4 20 212 1,88 1,91
3 1,97 2,02 1,79 1,81 3 1,97 2,01 1,79 1,81
2 1,84 1,91 1,70 1,70 2 1,84 1,90 1,70 1,71
1 1,70 1,80 1,60 1,59 1 1,71 1,79 1,61 1,61
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400m Livres (DC, distancia por ciclo média) 400m Livres (IN, indice de nado 1° 100m)

Quadro 63. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (Distancia por Ciclo Média) dos Infantis Quadro 64. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de Nado 1° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,08 2,12 1,98 1,99 5 2,81 2,91 2,50 2,62
4 1,97 2,01 1,88 1,89 4 2,63 2,73 2,34 2,43
3 1,87 1,91 1,78 1,79 3 2,45 2,56 2,19 2,25
2 1,76 1,81 1,68 1,69 2 2,28 2,39 2,03 2,06
1 1,65 1,70 1,58 1,60 1 2,0 2,21 1,87 1,88
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,25 2,24 1,99 2,03 5 3,21 3,27 2,67 2,86
4 213 214 1,90 1,93 4 3,02 3,09 2,53 2,67
3 2,00 2,04 1,82 1,84 3 2,83 2,90 2,39 2,48
2 1,87 1,94 173 1,74 2 2,64 2,72 2,25 2,28
1 1,75 1,84 1,64 1,64 1 2,45 2,54 2,11 2,09
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400m Livres (IN, indice de nado 2° 100m) 400m Livres (IN, indice de nado 3° 100m)

Quadro 65. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de Nado 2° 100m) dos Infantis Quadro 66. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de Nado 1° 100m) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,52 2,66 2,25 2,39 5 2,49 2,62 2,22 2,38
4 2,36 2,49 2,10 2,24 4 2,33 2,46 2,07 2,22
3 2,20 2,32 1,96 2,08 3 217 2,29 1,93 2,07
2 2,04 2,15 1,81 1,92 2 2,01 2,12 1,78 1,92
1 1,87 1,98 1,66 1,76 1 1,85 1,95 1,64 1,76
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,90 2,96 2,38 2,59 5 2,89 2,95 2,37 2,52
4 2,71 2,80 2,25 2,41 4 2,70 2,78 2,24 2,35
3 2,52 2,64 21 2,24 3 2,51 2,60 2,10 2,8
2 2,33 2,47 1,98 2,07 2 2,31 2,43 1,97 2,01
1 2,14 2,31 1,84 1,89 1 2,12 2,26 1,84 1,84
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400m Livres (IN, indice de nado 4° 100m) 400m Livres (IN, indice de nado médio)

Quadro 67. Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (indice de Nado 4° 100m) dos Infantis Quadro 68. Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (indice de Nado Média) dos Infantis
Ae B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019. 2014-2015 e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,54 2,62 2,26 2,43 5 2,58 2,69 2,30 2,44
4 2,38 2,46 2,12 2,28 4 2,42 2,53 2,15 2,28
3 2,22 2,30 1,97 2,12 3 2,26 2,37 2,01 213
2 2,05 2,15 1,82 1,97 2 2,10 2,21 1,87 1,97
1 1,89 1,99 1,67 1,81 1 1,94 2,05 172 1,82
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,96 2,98 2,44 2,58 5 2,97 3,02 2,45 2,62
4 2,77 2,80 2,31 2,41 4 2,79 2,86 2,32 2,45
3 2,58 2,63 2,8 2,25 3 2,61 2,69 2,20 2,29
2 2,38 2,46 2,05 2,09 2 2,43 2,53 2,07 2,12
1 2,19 2,28 1,92 1,93 1 2,24 2,37 1,94 1,96
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7. Velocidade Critica

Velocidade Critica (m/s) Velocidade Critica (T100m, tempo aos 100m)

Quadro 70. Escala normativa de avaliagdo da Velocidade Critica (T100m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

VELOCIDADE CRITICA - T100m (s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Quadro 69. Escala normativa de avaliagdo da Velocidade Critica dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estagios de capacitag¢ao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

VELOCIDADE CRITICA (m/s)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,24 1,28 116 1,23 5 90,77 88,65 98,20 9314
4 1,21 1,24 113 119 4 88,13 86,02 95,07 90,13
3 118 1,21 1,09 116 3 85,50 83,39 91,94 87,12
2 114 117 1,06 112 2 82,86 80,76 88,82 8411
1 (A 114 1,03 1,08 1 80,22 78,14 85,69 81,10

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,32 1,35 1,23 1,29 5 82,70 83,01 90,73 91,18
4 1,29 1,31 1,20 1,25 4 81,00 80,80 88,33 87,53
3 1,26 1,28 117 1,20 3 79,29 78,59 85,93 83,88
2 1,24 1,24 114 116 2 77,58 76,38 83,53 80,22
1 1,21 1,21 m 112 1 75,88 74,18 8113 76,57
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8. Frequéncia Gestual Critica

Velocidade Critica (T50m, tempo aos 50m) Frequéncia Gestual Critica (FG Cr)

Quadro 71. Escala normativa de avaliagdo da Velocidade Critica (T50m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

VELOCIDADE CRITICA - T50m (s)

Infantis A Femininos

Quadro 72. Escala normativa de avaliagdo da Frequéncia Gestual Critica dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitagdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FG CR (CICLOS/MIN)

Infantis B Femininos Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 45,39 44,33 49,10 46,57 5 44,15 43,66 42,87 44,27
4 44,07 43,01 4753 45,06 4 41,40 41,01 40,30 41,67
3 42,75 41,70 45,97 43,56 3 38,65 38,37 3773 39,08
2 41,43 40,38 44,41 42,06 2 35,90 3572 35,16 36,49
1 40N 39,07 42,85 40,55 1 33,15 33,07 32,59 33,90

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala Normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 41,35 41,50 45,37 45,59 5 46,34 42,85 43,85 44,83
4 40,50 40,40 4417 43,76 4 42,76 40,40 41,54 42,35
3 39,64 39,30 42,97 41,94 3 39,19 3796 39,22 39,88
2 38,79 3819 4,77 4011 2 35,62 35,57 36,91 37,40
1 3794 37,09 40,57 38,28 1 32,04 33,06 34,59 34,93
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4. CONTEUDOS DOS ESTAGIOS:
Modelo técnico (nado, partidas, viragens)
Avaliagao e intervengao técnica
Treino técnico associado ao desenvolvimento da capacidade aer6bia
Dados bioldgicos
Avaliagao da composigao e dimensao corporal
Estimativa da altura adulta
Avaliagao do perfil funcional
Fora de agua
Poténcia muscular
Poténcia muscular dos membros inferiores (impulsdo horizontal)
Poténcia muscular dos membros superiores (bola medicinal 3 kg)
Avaliagao da flexibilidade
Flexibilidade dos membros inferiores
Flexibilidade do tronco e membros superiores

Na agua

4.2. DADOS A AVALIAR/REGISTAR:

Nome (como na filiagdo FPN: 3 nomes)

Ndmero de filiagao FPN

Clube (colocar sigla do clube)

Associagao (colocar sigla da associagao)

Sexo (1: masculino, 2: feminino)

Ano de nascimento (formato: 4 algarismos. Ex.: 2002)

Data de nascimento (formato: dia-més-ano. Ex.: 31-05-2002)

Idade decimal (calculo automatico; colocar com valor até a milésima. Ex.: 12,417)
Altura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,490)

Massa corporal (em kg; colocar com valor até a décima. Ex.: 53,1)

indice de massa corporal (calculo automatico; colocar com valor até & centésima)
Envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)

Relagdo envergadura/altura (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)
Altura do pai (em m; colocar com valor até 3 milésima. Ex.: 1,750)

Altura da mae (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,750)

Estimativa da altura adulta (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,750)
Necesséario solicitar aos nadadores a altura dos pais e depois incluir os dados da idade (idade mais aproximada,

Avaliacdo da poténcia muscular dos membros inferiores durante o nado ex.:14.0 (14.0-14.2),14.5 (14.3-14.7),15.0 (14.8-15.2)), massa corparal e altura dos nadadores, bemn como a altura
(2x100 m, 5" intervalo, crol e melhor técnica). dos pais no seguinte link: http://www.etoolsage.com/Calculator/Height _Prediction_Calculator.asp

Avaliagdo da capacidade aerdbia (velocidade critica, 50-400m Livres) % da altura adulta (calculo automatico; em m; colocar com valor até a centésima. Ex.: 91,75)
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2. Avaliagao da técnica de nado

Avaliagdo da técnica de nado, em duas técnicas (crol e na melhor técnica”), durante os 50m
(com partida do bloco na melhor técnica).

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Melhor Técnica: guem tem crol como melhor técnica faz na 22 técnica.

A execugao nao cumpre o regulamenta desportivo.
Nada desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetdrias
propulsivas MS e Ml muito desajustadas e falta
de controlo respiratorio.

Perda do alinhamento durante o nado: devido a posicao
incorreta do corpo ou devido a agdes dos MS e M.
Dificuldade em cumprir o0 regulamento desportivo;

Alinhamento instavel mas dentro da posicao técnica
correta. Ajusta as acoes propulsivas ao modelo técnico
de referéncia mas pouca amplitude de movimentos.
Sincronizagao MS-MS e MS-MI.

Alinhamento e posicao correta. Cumpre o regulamento.
Amplitude gestual mas corpo sem deslocamento
adequado. Fraco apoio dos Ml nas agdes propulsivas.
Sincronizagao MS-respiragao.

Alinhamenta optima com eficacia técnica. Amplitude
propulsiva e deslocamento sincronizado MS-respiragao.
Nado com fluidez e harmania gestual.

Quadro 1. Critérios de éxito para a avaliagao da técnica de nado (qualitativa)

ESCALAO CRITERIOS TECNICOS DESVIOS/ERROS

Erros técnicos graves

Desvios técnicos por insuficiéncia
do alinhamento ou das trajetorias
propulsivas.

Desvios por falta de amplitude do
sistema de gestos, ou instabilidade
da posicao da cabeca

Desvios das trajetorias propulsivas.

Sem significado
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3. Avaliagao da técnica de viragem

Avaliagdo da técnica de viragem, em crol e na melhor técnica (M, C, ou B) durante os 50m (juntamente
com o ponto 2).

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 2. Critérios de éxito para a avaliagdo da técnica de viragem (qualitativa)

_ CRITERIOS TECNICOS VALORAGAO

Aceleracao para a aproximagao a parede testa 1-2-3-4-5
3.2 Movimento rapido e fluido na rotagdo 1-2-3-4-5
383 Contacto na parede com impulso forte e com continuidade 1-2-3-4-5
34 Velocidade e amplitude do percurso subaquatico 1-2-3-4-5

Cotagao: Maximo de 20 pontas por viragem.
Classificacao técnica: Excelente, 17-20; Bom, 13-16; Razoavel, 8-12; Insuficiente, menor do que 8.

4. Avaliagao da técnica de partida (Melhor Técnica)
Avaliagdo da técnica de partida (Melhor Técnica) durante os 50m (juntamente com o ponto 2).

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 3. Critérios de éxito para a avaliagao da técnica de partida (qualitativa)

(o]:N CRITERIOS TECNICOS VALORACGAO

41 Posicao do corpo no bloco com o centro de equilibrio avangado 1-2-3-4-5
4.2 Reacdo ao sinal de partida 1-2-3-4-5
4.3 Entrar na 3gua com a menor perturbagao durante o contato 1-2-3-4-5

N3o perde velocidade durante o percurso subaquatico até

4.4
retomar o nado

1-2-3-4-5

Cotacao: Técnica de partida; maximo de 20 pontos.
Classificagao técnica: Excelente, 17-20; Bom, 13-16; Razoavel, 8-12; Insuficiente, menor do que 8.
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5. Avaliagdo dos 50m Livres (sem partida do bloco)
(efetuada juntamente com os pontos 2 e 3)

Registo do tempo (s):
tempo total (50m)
tempo parcial entre os 5m e os 20m (referéncia: posi¢do da cabeca)
Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) entre 0os 5m e os 20m:
calculo automatico através da equagdo V = distancia / tempo (V =15 / tempo 5-20m)
Registo da frequéncia gestual (FG):
numero de ciclos de nado por minuto: determinar com recurso a crono frequencimetro de base 3
(ciclos/min) ou pelo tempo que o nadador demora a realizar 3 ciclos de nado (6 bragadas), FG =
60 x 3/tempo(s).
frequéncia gestual: determinada nos 1° 25m, entre 0s 5m e 0s 20m
Calculo da distancia por ciclo (DC, em m):
calculo automatico, através da equagdo V=FGxDC (DC = 60 x V/FG).
Calculo do indice de nado (IN):
calculo automatico, através da equagao IN=DCxV.
Registo do tempo de viragem (s): (referéncia: posi¢ao da cabega)
registo do tempo entre 0s 20m e os 35m (5m + 10m de viragem)
Célculo do indice de viragem (IV):

calculo automatico, através da equagao IV = tempo nado / tempo viragem (IV = tempo 5-20m /
tempo 20-35m)
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6. Avaliagao dos 400m Livres (sem partida do bloco)

Registo do tempo (em segundos): (Ex.: 323,89: corresponde a 5:23.89)
tempo total (400m)
tempo parcial (1°_100m, 2°_100m, 3°_100m, 4°_100m).
Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) em cada 100m:
calculo automético através da equagao V = distancia / tempo (V = 100 / tempo 100m)
Registo da frequéncia gestual (FG):
numero de ciclos de nado por minuto: determinar com recurso a crono frequencimetro de base 3 (ciclos/

min) ou pelo tempo que o nadador demora a realizar 3 ciclos de nado (6 bragadas), FG = 60 x 3/tempo(s).

frequéncia gestual: determinada em cada 100m, entre os 25 e os 50m de cada parcial de 100m
(2°s 25m)

Calculo da distancia por ciclo (DC, em m):
cdlculo automaético, através da equagdo V=FGxDC (DC = 60 x V/FG), em cada 100m
Calculo do indice de nado (IN):

calculo automatico, através da equagao IN=DCxV, em cada 100m.

7. Velocidade Critica

(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagdo do tempo obtido nos SOm e 400m Livres, € possivel calcular a velocidade
critica (VC, m/s) do nadador:

calculo automético através da equagdo: VC = (D2 - D1) /(T2 - T1), na qual D1= 50m, D2= 400m;
T1=tempo nos 50 metros (em segundos) e T2=tempo nos 400 metros (em segundos).

avelocidade critica pode ser convertida em diferentes unidades de medida, nomeadamente no tempo
necessario para cumprir uma determinada distancia de nado (50 ou 100m, por exemplo: T100m,
T50m), em fung&o do tipo de série de treino no mbito da capacidade aerdbia: calculo automatico.

Nota: Chama-se a atencdo que a velocidade critica determinada com base na regressao entre os 50m e 0s
400m pode, nalguns casos, sobrestimar a velocidade de nado, especialmente quando se utilizam distancias
superiores @ 200m nas séries de treino. Nestes casos, recomenda-se 3 utilizagdo desta velocidade como
referéncia para o controlo do treino em series de cariz aerobio, nomeadamente Nasintensidades correspondentes
3 transicdo entre a capacidade e a poténcia aerdbia (Ca3).
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8. Frequéncia Gestual Critica
(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagdo do tempo e da FG dos 50m e dos 400m Livres, é possivel calcular a frequéncia
gestual critica (FGCr, ciclos/min) do nadador:

calculo automatico através da equagdo: FGCr = 60*(ciclosD2 - ciclosD1) / (T2- T1); ciclosD1=
ndmero de ciclos nos 50m, ciclosD2= nimero de ciclos nos 400m, T1= tempo nos 50 metros
(em segundos) e T2=tempo nos 400 metros (em segundos).

9. Deslize Posigao Hidrodinamica Fundamental

Na posi¢ao hidrodindmica fundamental, empurrar a parede com a maxima impulsao possivel e deslizar
sem realizar agdes dos membros inferiores até ao corpo deixar de se deslocar/ou atingir a superficie da agua.

Registo da distancia horizontal (em metros, registo até a centésima), considerando a posi¢ao da cabega.

10. Avaliagao da Poténcia Muscular dos Membros Inferiores durante o Nado:
2x100m (intervalo: 5') membros inferiores (crol e melhor técnica)
Registo do tempo (em segundos): (Ex.: 73,89: corresponde a 1:13.89)
Tempo dos 100m (nas duas repetigdes)
Preocupagfes técnicas para padronizar o teste:
Utilizar placa com os membros superiores estendidos a frente e cabega de fora (técnicas ventrais)
Colocar o corpo na posigdo hidrodindmica, sem placa (técnica de costas)

Realizar viragem aberta (nas 4 técnicas de nado, incluindo na técnica de costas)
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11. Avaliagao da poténcia muscular fora de agua:
11.1. Poténcia muscular dos membros inferiores (impulsao horizontal)
Registo da distancia horizontal (em metros, registo até a centésima), em 3 tentativas (consecutivas)

Calculo da média e registo da melhor repeti¢ao
(calculados automaticamente na folha em excel)

Preocupagfes técnicas para padronizar o teste:
Pés a largura dos ombros

E permitido mover os membros superiores antes do impulso

11.2. Poténcia muscular dos membros superiores (langamento de bola medicinal de 3 kg)
Registo da distancia horizontal (em metros, registo até a centésima), em 3 tentativas (consecutivas)

Calculo da média e registo da melhor repeti¢ao
(calculados automaticamente na folha em excel)

Preocupagfes técnicas para padronizar o teste:
Posicao inicial: sentados com os membros inferiores afastados

Langamento da bola a partir do peito

12. Avaliagao da flexibilidade
12.1. Flexibilidade dos membros inferiores
Realizar extensao do tornozelo — flexdo plantar - e sentar-se em cima dos calcanhares

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base nos seguintes critérios:
1. Nao realiza.
2. Realiza com dificuldade.
3. Realiza com facilidade mas ndo consegue deitar-se para tras.
4. Conseqgue deitar-se para trds com dificuldade.
5. Conseqgue deitar-se para tras com facilidade.
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Realizar flexao dorsal e rotagao externa do tornozelo e sentar-se em cima dos calcanhares

Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-5 com base nos seguintes critérios:
1. N&o realiza.
2. Realiza com dificuldade.
3. Realiza com facilidade mas ndo consegue deitar-se para tras.
4. Conseqgue deitar-se para tras com dificuldade.
5. Conseqgue deitar-se para trds com facilidade.

12.2. Flexibilidade do Tronco e Membros Superiores

Realizar a posi¢do hidrodindmica fundamental (em posigdo vertical)
Recurso a uma escala de mensuragao qualitativa de 1-3 com base nos seguintes critérios:

1. Nao realiza ou realiza com dificuldade.

2. Realiza com alinhamento corporal.

3. Realiza com facilidade, sendo capaz de colocar as membros superiores num plano atrds da cabega.
Preocupagfes técnicas para padronizar o teste:

Posigao inicial: corpo junto a uma parede, de costas para a parede.

Manutencdo da posigao durante 5 segundos.

Verificar alinhamento corporal.

4.3. PROPOSTA PARA AS TAREFAS DE TREINO

Esta é uma proposta de trabalho, na qual se procurou gque as saidas/intervalos das séries fossem
confortaveis para a maioria dos nadadores, permitindo que o objectivo do treino técnico estivesse
sempre presente. Contudo, poderd ser necessario adaptar (facilitar) um pouco nalgumas situagdes
(como nas raparigas mais novas, por exemplo).

Poroutro lado, foi também incluida a rotina relativa ao aquecimento em seco e na dgua, que se pretende
que seja transversal as selegdes pré-juniores.
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Aquecimento em seco (Sele¢ao Pré-Janior):

Fase 1: Estimulag&o inicial (Subida do ritmo cardiaco, aumento da temperatura corporal)

1.CORRER NO SITIO 2. SALTO DE PE PARA PE 3.ROTAGOES 4. POLICHINELOS

&

10 Repeticdes 10 Repeticdes 10 Repeticdes 10 Repeticdes

Fase 2: Alongamento dindmico (Estimular a amplitude do movimento)

1. PASSADA “LUNGE" 2.BALANCO MI 3.BALANCO MS

wp
né

10 Passos 5 laterais + 5 frontais 10 Repetigdes
(parados ou em movimento) (c/membro) (p/exercicio)




Fase 3: Ativagdo neural (Estimulo do sistema nervoso)

Exemplo:

1. Em posicdo de flexao, frente a
frente, tentar tocar No antebraco
do colega. Ganha guem consequir
tocar sem cair.

2. Frente a frente, em pe, com M

a largura dos ombros. Sem mexer
0S pes e Com as maos ao nivel dos
ombros, tentar desequilibrar o colega,
somente podendo tocar Nas palmas

_ o

Aquecimento na agua (P50m):

© 300m Livres (normal)

© 12x50m, ¢/ 115"
© 4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL)
~ 4x50m Técnica da prova (25m sculling, 25m normal; 25m drill técnico, 25m normal)
~ 4x50m Técnica da prova (25m aceleragdo, 25m normal)

© 25m c/ partida sprint + 25m recuperagado

© 250m recuperagao
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TREINO 1.
Volume: 4400m

Aquecimento
Cal

3x300L (c/ 445)

Respiracao:

12: 200m normal, 100m: 3-3
2%:200m normal, 100m: 5-5
3%:200m normal, 100m: /-7

900m/9S00m

Velocidade

8x50 ¢/ 2
18/22: Partida bloco: 25 Sprint, 25 Recuperacao (Crol, 1°Est*)

39/42: Ml forte contra parede 5" viragem sprint + 15m sprint
+ 35 Recuperacao (Crol, Crol)

59/6%:15 Sprint + 25 Recuperacao + 10 Sprint (Cral, 1° Est®)
7°/8% Ml farte contra parede 5" viragem sprint +15m sprint

+ 35 Recuperacao (Crol, Crol)

*Quem tem crol como 1° Est, faz Tem crol e outra 2° Est.

400m/2100m
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Ca2-Ca3
Treino técnico

Cal
Recuperagao

Alongamentos

5x200L Negative (Ca2-Ca3)

c/ 3'00 (adaptar em cada grupo A e B, masc, fem)
(aumentar velocidade mas mantendo nuimero bragcadas)
- Contar bragadas nos 2°s e 4°s 50m

- Deslize e percurso subaquatico apos saida

e viragem com minimo de 10m.

(intervalo: 300m Recuperacao)

2x 6x50 1° Est (PA)

c/ 1" (adaptar em funcao da técnica)
Intervalo entre séries: 100m recuperacao.

- Contar bragadas em cada 50m

- Deslize e percurso subaquatico apos saida
com minimo de 10m

4x100 2xC/2xL
c/2'00(C)
c/ 150 (L)

- Deslize e percurso subaguatico apas saida e viragem
com minimo de 10m (Posicdo Hidrodinamica)

- C: 25 mao fechada, 75 normal

- L: 25 sculling a frente, 75 normal

Alongamentos das principais estruturas musculares

4.4. DADOS NORMATIVOS DAS VARIAVEIS AVALIADAS

1. Caracterizagao dos nadadores

Idade Decimal

Quadro 1. Escala normativa da idade decimal dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio

de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W BN

Juvenis A
14,79
14,67
14,56
14,45
14,33

IDADE DECIMAL (ANOS)

Femininos

Juvenis B
13,82
13,72
13,61
13,50
13,39

Juvenis A
15,86
15,76
15,65
15,55
15,45

Masculinos

Juvenis B
14,84
14,72
14,59
14,47
14,35

400m/4400m Altura

Quadro 2. Escala normativa da altura dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio

de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

Cal: capacidade aerdbia 1(Limiar aerébio, aguecimenta/recuperacao)
Ca2: capacidade aerdbia 2 (Limiar anaerébio)
Ca3: capacidade aerobia 3 (Transicdo da capacidade aerébia para a poténcia aerdbia)

PA: poténcia aertbia

N W DN

Juvenis A
1,69
1,67
1,64
1,62
1,60

ALTURA (m)

Femininos

Juvenis B
1,67
165
1,63
1,61
1,59

Juvenis A
1,82
1,79
1,77
1,74
1,71

Masculinos

Juvenis B
1,77
1,75
173
1,71
1,69
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Massa Corporal

Quadro 3. Escala normativa do massa corporal dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Juvenis A
58,14
56,39
54,64
52,89
51,14

MASSA CORPORAL (Kg)

Femininos

Juvenis B
56,09
54,10
5211
50,11
4812

Juvenis A
70,89
68,33
65,77
63,22
60,66

Masculinos

Juvenis B
66,09
63,91
61,73
59,54
57,36

indice de Massa Corporal

Quadro 4. Escala normativa do indice de massa corporal dos juvenis A e B, femininos e masculinos,

participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE MASSA CORPORAL (Kg/m2)

Escala Normativa

N W b

Juvenis A
21,36
20,79
20,22
19,65
19,08

Femininos

Juvenis B
20,77
20,20
19,63
19,06
18,49

Juvenis A
22,15
21,61
21,06
20,52
19597

Masculinos

Juvenis B
21,70
2119
20,69
20,18
19,68

Envergadura

Quadro 5. Escala normativa da envergadura dos juvenis A e B, femininos e masculings, participantes no estagio

de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W A~ O

Juvenis A
172
1,69
1,66
1,64
1,61

ENVERGADURA (m)

Femininos

Juvenis B
1,70
1,68
1,65
1,63
1,60

Juvenis A
1,89
1,86
1,83
1,79
1,76

Masculinos

Juvenis B
1,83
1,81
1,78
1,75
1,72

Relagdo Envergadura/Altura

Quadro 6. Escala normativa da relagao entre envergadura e a altura dos juvenis A e B, femininos e masculinos,

participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,

2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

ENVERGADURA/ALTURA
Femininos
Juvenis A Juvenis B Juvenis A
1,04 1,04 1,05
1,03 1,03 1,04
1,01 1,01 1,03
1,00 1,00 1,03
0,99 0,99 1,02

Masculinos

Juvenis B
1,05
1,04
1,03
1,02
1,01




Altura do Pai

Quadro 7. Escala normativa da altura do pai dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Juvenis A
1,80
177
1,75
173
1,71

ALTURA DO PAI (m)

Femininos

Juvenis B
1,81
179
1,77
1,74
172

Juvenis A
1,81
1,78
1,76
1,74
1,71

Masculinos

Juvenis B
1,80
1,78
1,76
173
1,71

Altura da Mae

Quadro 8. Escala normativa da altura da mae dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W b

Juvenis A
1,68
1,66
1,63
1,61
1,59

ALTURA DA MAE (m)

Femininos

Juvenis B
1,70
1,68
1,65
1,63
1,61

Juvenis A
1,69
1,66
1,63
1,61
1,58

Masculinos

Juvenis B
1,68
1,66
1,63
1,61
1,59

Estimativa da Altura Adulta

Quadro 9. Escala normativa da altura adulta dos juvenis A e B, femininos e masculings, participantes no estagio
de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W A~ O

Juvenis A
1,75
172
1,69
1,66
1,63

ALTURA ADULTA (m)

Femininos

Juvenis B
1,75
173
1,70
1,68
1,66

Juvenis A
1,84
1,82
1,80
1,78
1,75

Masculinos

Juvenis B
1,84
1,82
1,80
1,78
1,76

Percentagem da Altura Adulta

Quadro 10. Escala normativa da percentagem da altura adulta dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

PERCENTAGEM DA ALTURA ADULTA (%)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
0,99
0,98
0,97
0,97
0,96

Femininos

Juvenis B
0,98
0,97
0,96
0,94
0,93

Juvenis A
0,99
0,99
0,98
0,98
0,97

Masculinos

Juvenis B

0,97
0,97
0,96
0,95
0,95




2. Avaliagao da Técnica de Nado

Técnica de Nado 50m - Crol

Quadro 11. Escala normativa da avaliagdo da técnica de nado em Crol (50m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE NADO 50m - CROL (1-5)

Escala Normativa

N W A~ O

Juvenis A
4,31
4,0
3,90
3,69
3,48

Femininos

Juvenis B
4,26
4,05
3,84
3,64
3,43

Juvenis A
3,93
3,70
3,47
3,24
3,02

Masculinos

Juvenis B
4,03
3,84
3,66
3,47
3,28

Técnica de Nado 50m - Melhor Técnica

Quadro 12. Escala normativa da avaliag&o da melhor técnica de nado nos 50m dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,

Escala Normativa

N W BN

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

TECNICA DE NADO 50m - MELHOR TECNICA(1-5)

Juvenis A
4,22
4,09
3,95
3,82
3,69

Femininos

Juvenis B
4,23
4,01
3,79
3,57
3,35

Juvenis A
4,23
4,01
3,79
3,57
3,34

Masculinos

Juvenis B
4,20
3,97
3,74
3,51
3,28

3. Avaliagao da técnica de viragem

Técnica de Viragem 50m - Crol

Quadro 13. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Aceleragao para

a aproximagao a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao

técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

TECNICA DE VIRAGEM 50m - CROL? (1-5)

Juvenis A
4,10
3,82
3,53
3,25
2,97

Femininos

Juvenis B
3,87
3,64
3,4
318
2,95

Juvenis A
3,91
3,56
3,22
2,88
2,53

Masculinos

Juvenis B
3,83
3,59
3,35
3.1
2,88

Quadro 14. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Rotagdo) dos juvenis
A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas

2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM 50m - CROL" (1-5)

Escala Normativa

N W A~ O

Juvenis A
4,8
3,94
3,69
3,44
3,20

Femininos

Juvenis B
3,96
376
3,56
3,36
3,16

Juvenis A
4,06
3,80
3,53
3,27
3,01

Masculinos

Juvenis B
4,05
3,82
3,59
3,36
313




Quadro 15. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Contacto com a parede
testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W b

TECNICA DE VIRAGEM 50m - CROL® (1-5)

Juvenis A
4,05
3,81
3,57
3,32
3,08

Femininos

Juvenis B
3,88
3,65
3,42
319
2,96

Juvenis A
3,95
3,72
3,48
3,24
3,00

Masculinos

Juvenis B
3,91
3,70
3,48
3,27
3,06

Quadro 16. Escala normativa de avaliagao da técnica de viragem nos 50m em Crol (Percurso subaquatico)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM 50m - CROL ¢ (1-5)

Escala Normativa

5

4
&
2

Juvenis A
4,03
378
3,53
3,28
3,04

Femininos

Juvenis B
3,84
3,60
3,35

3
2,86

Juvenis A
3,87
3,58
3,29
3,01
2,72

Masculinos

Juvenis B
3,71
3,46
3,22
2,97
2,72

Quadro 17. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Global), tendo

em consideragao as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM EM CROL - GLOBAL (4-20)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 16,00 15,15 15,43 15,23
4 15,16 14,45 14,48 14,43
3 14,32 13,74 13,53 13,64
2 13,48 13,04 12,57 12,85
1 12,64 12,34 1,62 12,05

Técnica de Viragem 50m - Melhor técnica

Quadro 18. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (aceleragdo para
a aproximagdo a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM 50m - MELHOR TECNICA? (1-5)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 4,04 4,03 3,80 4,00
4 373 376 3,49 3,74
3 3,43 3,48 318 3,47
2 312 3,20 2,88 3,21
1 2,82 2,93 2,57 2,95




Quadro 19. Escala normativa de avaliagao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (rotagao)

dos juvenis A e B, feminino e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W b

TECNICA DE VIRAGEM 50m - MELHOR TECNICA® (1-5)

Juvenis A
41
3,86
3,57
3,30
3,03

Femininos

Juvenis B
3,84
3,64
3,44
3,23
3,03

Juvenis A
3,69
3,48
3,26
3,04
2,82

Masculinos

Juvenis B
3,69
3,48
3,26
3,05
2,84

Quadro 20. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica

(contacto com a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao

técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM 50m - MELHOR TECNICA € (1-5)

Masculinos

Escala Normativa

5

4
&
2

Juvenis A
3,99
3,74
3,50
3,26
3,01

Femininos

Juvenis B
3,92
3,70
3,48
3,26
3,04

Juvenis A
3,77
3,57
3,37
3,16
2,96

Juvenis B
3,95
3,74
3,52
3,31
310

Quadro 21. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica
(percurso subaquatico) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estdgio de capacitagdo
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
4,01
3,78
3,55
3,32
3,09

Femininos

Juvenis B
4,05
3,81
3,57
3,34
3,10

Juvenis A
3,91
3,66
3.4
315
2,90

TECNICA DE VIRAGEM 50m - MELHOR TECNICAY (1-5)

Masculinos

Juvenis B
4,05
3,77
3,49
3,21
2,93

Quadro 22. Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Global), tendo

em consideragao as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,

2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE VIRAGEM 50M MELHOR TECNICA - GLOBAL (4-20)

Escala Normativa

5

4
3
2

Juvenis A
15,80
14,92
14,05
1318
12,30

Femininos

Juvenis B
15,53
14,75
13,97
13,20
12,42

Juvenis A
14,83
14,02
13,22
12,41
11,60

Masculinos

Juvenis B
15,26
14,51
13,75
13,00
12,24




4. Avaliagao da técnica de partida (Melhor técnica)

Técnica de Partida - Melhor Técnica

Quadro 23. Escala normativa de avaliagao da técnica de partida na melhor técnica (posi¢do do corpo
no bloco) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

TECNICA DE PARTIDA - MELHOR TECNICA? (1-5)

Juvenis A
3,78
3,58
3,38
317
2,97

Femininos

Juvenis B
3,90
3,66
3,43
3,20
2,96

Juvenis A
3,81
3,60
3,40
3,20
2,99

Masculinos

Juvenis B
3,91
3,64
3,37
3,09
2,82

Quadro 24. Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (reagdo ao sinal

de partida) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica

de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE PARTIDA - MELHOR TECNICA® (1-5)

Escala Normativa

5

4
8
2

Juvenis A
3,92
371
3,50
3,29
3,08

Femininos

Juvenis B
3,90
371
3,52
3,34
315

Juvenis A
3,92
3,67
3,43
319
2,95

Masculinos

Juvenis B
3,86
3,64
3,43
3,22
3,00

Quadro 25. Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (entrada na 4gua)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
3,61
3,39
317
2,96
2,74

Femininos

Juvenis B
3,69
3,44
3,20
2,95
2,70

Juvenis A
3,78
3,57
3,37
3,16
2,95

TECNICA DE PARTIDA - MELHOR TECNICA® (1-5)

Masculinos

Juvenis B
3,76
3,50
3,24
2,97
2,71

Quadro 26. Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (percurso subaquatico)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

5

4
3
2

TECNICA DE PARTIDA - MELHOR TECNICA! (1-5)

Juvenis A
3,87
3,68
3,49
3,29
3,10

Femininos

Juvenis B
4,10
3,85
3,61
3,36
312

Juvenis A
4,04
3,77
3,51
3,24
2,97

Masculinos

Juvenis B
4,01
3,72
3,44
315
2,86




Quadro 27. Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (Global), tendo

em consideragao as varidveis analisadas nos quadros anteriores dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

TECNICA DE PARTIDA - MELHOR TECNICA (4-20)

Escala Normativa

N W A~ O

-_—

Juvenis A
14,75
14,14
13,54
12,93
13,33

Femininos

Juvenis B
15,19
14,48
13,76
13,05
12,33

Juvenis A
15,18
14,44
13,70
12,97
12,23

Masculinos

Juvenis B
15,15
14,31
13,47
12,63
11,78

5-20m (tempo)

5. Avaliagao dos 50m Livres (sem partida do bloco)

50m Livres (tempo)

Quadro 29. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (tempo entre os 5-20m) dos juvenis A e B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W BN~ 01

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
9,80
9,65
9,50
9,35
9,20

Femininos

Juvenis B
9,89
9,75
9,61
9,48
9,34

Juvenis A
8,81
8,63
8,46
8,28
811

Masculinos

Juvenis B
8,82
8,72
8,61
8,51
8,41

Quadro 28. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitag¢ao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

50m LIVRES (s)

Escala Normativa

N W A~ O

-_

Juvenis A
31,82
31,40
30,98
30,56
30,14

Femininos

Juvenis B
32,32
31,84
31,35
30,86
30,38

Juvenis A
28,07
27,77
27,47
2717
26,86

Masculinos

Juvenis B
28,77
28,45
2812
27,80
27,47

5-20m (velocidade)

Quadro 30. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (velocidade entre os 5-20m) dos juvenis Ae B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,63
1,61
1,58
1,56
1,53

VELOCIDADE 5-20m (m/s)

Femininos

Juvenis B
1,61
1,58
1,56
1,54
1,52

Juvenis A
1,87
1,83
1,78
173
1,69

Masculinos

Juvenis B
1,79
1,76
1,74
172
1,70
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5-20m (FG, frequéncia gestual) 5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 33. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (indice de nado entre os 5-20m) dos juvenis Ae B,
femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Quadro 31. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (frequéncia gestual entre os 5-20m) dos juvenis
Ae B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas
2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FREQUENCIA GESTUAL 5-20m (CICLOS/Min)

INDICE DE NADO 5-20m, m?/(CICLO.s)

Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B ‘
5 52,66 54,37 56,49 54,79 5 3,38 3,16 4,20 3,83
4 50,89 52,70 54,58 53,15 4 3,23 3,03 3,93 3,70
3 4911 51,02 52,67 51,52 3 3,09 2,90 3,66 3,56
2 47,34 49,34 50,76 49,88 2 2,94 2,76 3,39 3,43
1 45,57 47,67 48,84 48,25 1 2,79 2,63 312 3,29
5-20m (DC, distancia por ciclo) Viragem (5+10m)

Quadro 34. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (viragem 5+10m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,
2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

VIRAGEM 5+10m (s)

Quadro 32. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (distancia por ciclo entre os 5-20m) dos juvenis
Ae B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas
2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

DISTANCIA POR CICLO 5-20m (m/CICLO)

Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 2,10 1,99 2,24 2,18 5 9,54 S,74 8,50 8,68
4 2,02 192 2,14 21 4 9,42 9,57 8,32 8,57
3 1,95 1,85 2,05 2,04 3 9,29 9,40 8,15 8,45
2 1,87 1,78 1,95 197 2 9,17 9,24 7,97 8,34
1 1,80 1,71 1,85 1,91 1 9,04 9,07 7,79 8,22
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indice de Viragem

Quadro 35. Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (indice de viragem) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,

iNDICE DE VIRAGEM

Escala Normativa

5
4
&
2

1

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,05
1,04
1,02
1,01
1,00

Femininos

Juvenis B
1,05
1,04
1,02
1,01
1,00

Juvenis A
1,08
1,06
1,04
1,02
1,00

Masculinos

Juvenis B

1,04
1,03
1,02
1,01
1,00

5-20m (tempo)

6. Avaliagao dos 50m na Melhor Técnica (sem partida do bloco)

50m Melhor Técnica - Mariposa (tempo)

Quadro 37. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (tempo entre os 5-20m) dos juvenis A e B,
femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,
2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
10,24
10,05
9,86
9,66
9,47

Femininos

Juvenis B
10,70
10,39
10,07
S,75
9,44

Juvenis A
8,94
8,83
8,72
8,61
8,50

Masculinos

Juvenis B

9,47
9,39
9,31
9,23
9,15

5-20m (velocidade)

Quadro 36. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa dos juvenis A e B, femininos e masculings,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

50m MARIPOSA (s)

Escala Normativa

5

4
&
2

-

Juvenis A
33,52
32,94
32,37
31,80
31,22

Femininos

Juvenis B
34,62
33,81
33,01
32,21
31,40

Juvenis A
29,44
29,06
28,67
28,29
27,90

Masculinos

Juvenis B
3119
30,91
30,63
30,35
30,07

Quadro 38. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (velocidade entre os 5-20m) dos juvenis Ae B,
femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,58
1,56
1,53
1,50
1,47

VELOCIDADE 5-20m (m/s)

Femininos

Juvenis B
1,59
1,54
1,50
1,45
1,41

Juvenis A
1,77
1,74
1,72
1,70
1,68

Masculinos

Juvenis B
1,64
1,63
1,61
1,60
1,58
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5-20m (FG, frequéncia gestual)

Quadro 38. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (frequéncia gestual entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FREQUENCIA GESTUAL 5-20m (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
56.85
54,48
52,10
49,72
47,35

Femininos

Juvenis B
56,99
55,65
54,30
52,95
51,61

Juvenis A
56,69
55,56
54,42
53,28
5214

Masculinos

Juvenis B
56,57
55,61
54,65
53,69
52,73

5-20m (DC, distancia por ciclo)

Quadro 40. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (distancia por ciclo entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

DISTANCIA POR CICLO 5-20m (m/CICLO)

Juvenis A
1,98
1,88
1,78
1,69
1,59

Femininos

Juvenis B
1,74
1,70
1,66
1,62
1,57

Juvenis A
1,97
1,94
1,90
1,87
1,83

Masculinos

Juvenis B
1,84
1,81
1,77
1,74
1,70

5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 41. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (indice de nado entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE NADO 5-20m, m?/(CICLO.s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,09 2,74 3,44 3,00
4 2,91 2,62 3,36 2,93
3 2,73 2,49 3,28 2,86
2 2,55 2,37 3,20 2,79
1 2,37 2,24 3,12 2,72
Viragem (5+10m)

Quadro 42. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (viragem 5+10m) dos juvenis A e B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
10,48
10,28
10,07
9,86
9,66

VIRAGEM 5+10m (s)

Femininos

Juvenis B
10,54
10,37
10,21
10,04
9,87

Juvenis A
9,28
9,13
8,98
8,83
8,68

Masculinos

Juvenis B
9,73
9,61
9,50
9,39
9,27




indice de viragem

Quadro 43. Escala normativa de avaliagdo dos 50m mariposa (indice de viragem) dos juvenis A e B,

femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W A Ol

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,01
0,99
0,98
0,96
0,95

INDICE DE VIRAGEM

Femininos

Juvenis B
1,02
1,00
0,99
0,97
0,95

Juvenis A
1,00
0,99
0,97
0,96
0,95

Masculinos

Juvenis B
1,00
0,99
0,98
0,97
0,96

50m Melhor Técnica - Costas (tempo)

Quadro 44. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W A O

Juvenis A
33,53
331
32,69
32,27
31,85

50m COSTAS (s)

Femininos

Juvenis B
36,09
35,59
35,10
34,61
341

Juvenis A
3112
30,62
3012
29,62
29,12

Masculinos

Juvenis B
32,92
32,50
32,09
31,67
31,25

5-20m (tempo)

Quadro 45. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (tempo entre os 5-20m) dos juvenis A e B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
10,48
10,30
10,1
9,93
9,75

Femininos

Juvenis B
11,36
16
10,96
10,75
10,55

Juvenis A
9,77
9,52
9,27
9,02
8,76

Masculinos

Juvenis B
10,23
10,13
10,04
9,94
9,85

5-20m (velocidade)

Quadro 46. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (velocidade entre os 5-20m) dos juvenis A e B,
femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,54
1,51
1,49
1,46
1,43

VELOCIDADE 5-20m (m/s)

Femininos

Juvenis B
1,42
1,40
1,37
1,35
1,32

Juvenis A
1,72
1,67
1,63
1,58
1,54

Masculinos

Juvenis B
1,52
1,51
1,50
1,48
1,47




5-20m (FG, frequéncia gestual)

Quadro 47. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (frequéncia gestual entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FREQUENCIA GESTUAL 5-20m (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
47,76
46,37
44,98
43,58
4219

Femininos

Juvenis B
45,10
44,38
43,65
42,92
42,20

Juvenis A
53,34
50,96
48,58
46,21
43,83

Masculinos

Juvenis B
48,51
47,72
46,93
46,13
45,34

5-20m (DC, distancia por ciclo)

Quadro 48. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (distancia por ciclo entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

DISTANCIA POR CICLO 5-20m (m/CICLO)

Juvenis A
2,15
2,07
2,00
1,92
1,85

Femininos

Juvenis B
1,89
1,89
1,89
1,88
1,88

Juvenis A
2,38
2,22
2,06
1,90
1,74

Masculinos

Juvenis B
1,96
1,94
1,91
1,89
1,87

5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 49. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (indice de nado entre os 5-20m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE NADO 5-20m, m?/(CICLO.s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,27 2,69 4,09 2,93
4 312 2,64 3,74 2,90
3 2,97 2,59 3,39 2,86
2 2,82 2,54 3,03 2,83
1 2,68 2,48 2,68 2,79
Viragem (5+10m)

Quadro 50. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (viragem 5+10m) dos juvenis Ae B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
9,72
9,63
9,54
9,45
9,35

VIRAGEM 5+10m (s)

Femininos

Juvenis B
10,72
10,53
10,34
10,15
9,96

Juvenis A
9,15
9,02
8,89
8,75
8,62

Masculinos

Juvenis B
9,73
9,57
9,41
9,25
9,09




indice de viragem

Quadro 51. Escala normativa de avaliagdo dos 50m costas (indice de viragem) dos juvenis Ae B,

femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,08
1,07
1,06
1,05
1,04

INDICE DE VIRAGEM

Femininos

Juvenis B
1,06
1,06
1,06
1,06
1,06

Juvenis A
1,09
1,07
1,04
1,02
1,00

Masculinos

Juvenis B
11
1,09
1,07
1,05
1,03

50m Melhor Técnica - Brugos (tempo)

Quadro 52. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

50m BRUCOS (s)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
40,59
40,10
39,61
39,13
38,64

Femininos

Juvenis B
42,08
41,39
40,70
40,01
39,32

Juvenis A
35,31
34,72
34,14
33,55
32,96

Masculinos

Juvenis B
3792
3718
36,44
3571
34,97

5-20m (tempo)

Quadro 53. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (tempo entre os 5-20m) dos juvenis A e B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
12,78
12,55
12,32
12,09
11,86

Femininos

Juvenis B
13,86
13,55
13,24
12,93
12,62

Juvenis A
11,02
10,81
10,61
10,41
10,20

Masculinos

Juvenis B
11,99
11,69
11,38
11,08
10,78

5-20m (s)

5-20m (velocidade)

Quadro 54. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (velocidade entre os 5-20m) dos juvenis Ae B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,27
1,24
1,22
1,20
118

VELOCIDADE 5-20m (m/s)

Femininos

Juvenis B
119
116
114
1M
1,08

Juvenis A
1,47
1,44
1,42
1,39
1,36

Masculinos

Juvenis B
1,40
1,36
1,32
1,29
1,25




5-20m (FG, frequéncia gestual)

Quadro 55. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (frequéncia gestual entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FREQUENCIA GESTUAL 5-20m (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
48,63
45,98
43,33
40,67
38,02

Femininos

Juvenis B
50,42
47,29
4417
41,04
37,91

Juvenis A
53,28
50,49
4770
44,91
4212

Masculinos

Juvenis B
53,25
51,48
49,70
47,92
46,15

5-20m (DC, distancia por ciclo)

Quadro 56. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (distancia por ciclo entre os 5-20m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

DISTANCIA POR CICLO 5-20m (m/CICLO)

Juvenis A
1,90
1,81
172
1,63
1,54

Femininos

Juvenis B
1,78
1,68
1,59
1,49
1,39

Juvenis A
1,97
1,89
1,81
173
1,65

Masculinos

Juvenis B
1,74
1,67
1,61
1,55
1,48

5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 57. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (indice de nado entre os 5-20m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

INDICE DE NADO 5-20m, m?/(CICLO.s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 2,33 2,06 2,69 2,40
4 2,22 193 2,62 2,27
3 2,10 1,81 2,56 2,14
2 1,99 1,68 2,49 2,01
1 1,87 1,55 2,42 1,88
Viragem (5+10m)

Quadro 58. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (viragem 5+10m) dos juvenis Ae B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W N

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
12,44
12,27
121
11,94
1,77

VIRAGEM 5+10m (s)

Femininos

Juvenis B
12,70
12,49
12,29
12,08
11,87

Juvenis A
10,81
10,68
10,55
10,42
10,29

Masculinos

Juvenis B
11,52
1,41
11,30
1,19
11,08




indice de viragem

Quadro 59. Escala normativa de avaliagdo dos 50m brugos (indice de viragem) dos juvenis A e B,

femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

iNDICE DE VIRAGEM

Escala Normativa

N W A O

-

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
1,04
1,02
0,99
0,97
0,94

Femininos

Juvenis B
110
1,09
1,08
1,06
1,05

Juvenis A
1,03
1,02
1,01
0,99
0,98

Masculinos

Juvenis B
1,04
1,02
1,01
0,99
0,97

7. Avaliagdo dos 400m Livres (sem partida do bloco)

400m Livres (tempo)

Quadro 60. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES (s)

Escala Normativa

N W A O

-

Juvenis A
303,30
299,52
295,74
291,96
288,18

Femininos

Juvenis B
308,70
304,29
299,87
295,46
291,04

Juvenis A
276,16
272,82
269,49
266,15
262,82

Masculinos

Juvenis B
284,97
28114
277,31
273,48
269,65

287

400m Livres (1°100m)

Quadro 61. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (no primeiro parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - 1°100m (s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 73,95 74,70 67,40 69,59
4 72,91 73,67 66,46 68,71
3 71,86 72,65 65,52 67,82
2 70,82 71,62 64,59 66,94
1 69,77 70,60 63,65 66,05
400m Livres (2°100m)

Quadro 62. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (no segundo parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
76,84
75,83
74,82
73,81
72,80

400m LIVRES - 2° 100m (s)

Femininos

Juvenis B
77,93
76,83
75,73
74,64
74,54

Juvenis A
70,17
69,29
68,41
67,53
66,66

Masculinos

Juvenis B
72,58
71,60
70,62
69,64
68,66




400m Livres (3° 100m)

Quadro 63. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (no terceiro parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - 3°100m (s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 76,93 78,45 70,49 72,31
4 75,89 77,32 69,56 71,28
3 74,86 76,19 68,62 70,26
2 73,82 75,05 67,68 69,23
1 72,79 73,92 66,74 68,20
400m Livres (4° 100m)

Quadro 64. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (no quarto parcial de 100m) dos juvenis Ae B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W A O

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
76,42
75,30
74,18
73,07
71,95

400m LIVRES - 4°100m (s)

Femininos

Juvenis B
78,25
76,78
75,31
73,85
72,38

Juvenis A
69,24
68,15
67,06
65,96
64,87

Masculinos

Juvenis B
71,74
70,31
68,88
67,45
66,02

400m Livres (velocidade 1° 100m)

Quadro 65. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade no primeiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - VELOCIDADE 1° 100m (m/s)

Escala Normativa

N W BN~ 01

Juvenis A
1,43
141
1,39
1,37
1,35

Femininos

Juvenis B
1,42
1,40
1,38
1,36
1,34

Juvenis A
1,57
1,55
1,53
1,51
1,48

Masculinos

Juvenis B
1,52
1,50
1,48
1,46
1,44

400m Livres (velocidade 2° 100m)

Quadro 66. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade no segundo parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES -

Juvenis A
1,37
1,36
1,34
1,32
1,30

Femininos

Juvenis B
1,36
1,34
1,32
1,30
1,29

VELOCIDADE 2°100m (m/s)

Juvenis A
1,50
1,48
1,46
1,44
1,43

Masculinos

Juvenis B
1,46
1,44
1,42
1,40
1,38




400m Livres (velocidade 3° 100m)

Quadro 67. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade no terceiro parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W BN

400m LIVRES

Juvenis A
1,37
1,36
1,34
1,32
1,30

Femininos

Juvenis B
1,35
1,33
1,31
1,30
1,28

- VELOCIDADE 3°100m (m/s)

Juvenis A
1,50
1,48
1,46
1,44
1,42

Masculinos

Juvenis B
1,47
1,45
1,43
1,40
1,38

400m Livres (velocidade 4° 100m)

Quadro 68. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (velocidade no quarto parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - VELOCIDADE 4° 100m (m/s)

Juvenis A
1,39
1,37
1,35
1,33
1,31

Femininos

Juvenis B
1,38
1,36
1,33
1,31
1,28

Juvenis A
1,54
1,52
1,49
1,47
1,45

Masculinos

Juvenis B
1,52
1,49
1,46
1,43
1,40

400m Livres (FG, frequéncia gestual 1° 100m)

Quadro 69. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no primeiro parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - FG 1°100m (CICLOS/Min)

Juvenis A
40,60
38,99
37,38
35,76
34,15

Femininos

Juvenis B
41,67
39,84
38,02
36,19
34,37

Juvenis A
39,15
37,40
35,64
33,88
3212

Masculinos

Juvenis B
3797
36,32
34,68
33,03
31,38

400m Livres (FG, frequéncia gestual 2° 100m)

Quadro 70. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no segundo parcial de 100m)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - FG 2° 100m (CICLOS/Min)

Juvenis A
39,33
3779
36,24
34,70
33,15

Femininos

Juvenis B
39,61
38,08
36,56
35,04
33,51

Juvenis A
37,64
361
34,59
33,06
31,54

Masculinos

Juvenis B
3719
35,69
34,19
32,69
3119




400m Livres (FG, frequéncia gestual 3° 100m)

Quadro 71. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no terceiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 3°100m (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W A O

Juvenis A
39,85
38,22
36,59
34,65
33,32

Femininos

Juvenis B
40,35
38,69
37,03
35,37
33,72

Juvenis A
38,61
37,01
35,41
33,80
32,20

Masculinos

Juvenis B
37,69
36,20
34,70
33,20

31,71

400m Livres (FG, frequéncia gestual 4° 100m)

Quadro 72. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no quarto parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - FG 4° 100m (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W A~ O

Juvenis A
40,67
39,01
37,35
35,68
34,02

Femininos

Juvenis B
41,22
39,49
37,76
36,02
34,29

Juvenis A
39,55
38,19
36,84
35,48
3413

Masculinos

Juvenis B
39,49
3774
35,99
34,24
32,48

400m Livres (média FG, frequéncia gestual)

Quadro 73. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (valor médio da frequéncia gestual)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - MEDIA FG (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W BN~ 01

Juvenis A
39,95
38,42
36,89
35,36
33,83

Femininos

Juvenis B
40,48
38,91
37,34
3577
34,21

Juvenis A
38,48
37,05
35,62
3419
32,75

Masculinos

Juvenis B
37,76
36,32
34,89
33,45
32,02

400m Livres (DC, distancia por ciclo 1° 100m)

Quadro 74. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (distancia por ciclo no primeiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - DC 1° 100m (m/CICLO)

Juvenis A
2,45
2,36
2,26
217
2,07

Femininos

Juvenis B
2,44
2,32
2,21
2,09
1,98

Juvenis A
2,82
2,72
2,61
2,50
2,39

Masculinos

Juvenis B

2,83
2,71
2,59
2,47
2,35




400m Livres (DC, distancia por ciclo 2° 100m)

Quadro 75. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (distancia por ciclo no segundo parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - DC 2°100m (m/CICLO)

Escala Normativa

N W A O

Juvenis A
2,4
2,32
2,24
2,15
2,07

Femininos

Juvenis B
2,39
2,29
2,19
2,10
2,00

Juvenis A
2,76
2,66
2,56
2,47
2,37

Masculinos

Juvenis B
2,74
2,63
2,52
2,4
2,29

400m Livres (DC, distancia por ciclo 3° 100m)

Quadro 76. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (distancia por ciclo no terceiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W A O

400m LIVRES - DC 3°100m (m/CICLO)

Juvenis A
2,40
2,31
2,22
213
2,04

Femininos

Juvenis B
2,34
2,25
2,15
2,06
1,97

Juvenis A
2,69
2,60
2,50
2,40
2,31

Masculinos

Juvenis B
2,71
2,60
2,49
2,38
2,27

400m Livres (DC, distancia por ciclo 4° 100m)

Quadro 77. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (distancia por ciclo no quarto parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - DC 4°100m (m/CICLO)

Escala Normativa

N W BN~ 01

Juvenis A
2,39
2,29
2,20
2,10
2,00

Femininos

Juvenis B
2,35
2,24
2,14
2,04
1,94

Juvenis A
2,62
2,53
2,45
2,37
2,29

Masculinos

Juvenis B
2,68
2,57
2,46
2,35
2,24

400m Livres (média DC, distancia por ciclo)

Quadro 78. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (valor médio da distancia por ciclo)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - MEDIA DC (m/CICLO)

Juvenis A
2,40
2,31
2,23
2,14
2,06

Femininos

Juvenis B
2,36
2,27
217
2,08
1,99

Juvenis A
2,71
2,62
2,53
2,44
2,35

Masculinos

Juvenis B
2,72
2,62
2,51
2,4
2,31




400m Livres (IN, indice de nado 1° 100m)

Quadro 79. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de nado no primeiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W A O

400m LIVRES - IN 1°100m, m?/(CICLO.s)
Femininos
Juvenis A Juvenis B Juvenis A
3,42 3,36 4,30
3,29 3,20 414
315 3,04 3,98
3,01 2,88 3,82
2,88 2,72 3,66

Masculinos

Juvenis B
4,19
4,01
3,82
3,64
3,45

400m Livres (IN, indice de nado 2° 100m)

Quadro 80. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de nado no segundo parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

IN 2° 100m, m3/(CICLO.s)

Escala Normativa

N W A O

400m LIVRES -

Juvenis A
3,22
310
2,99
2,88
2,77

Femininos

Juvenis B
317
3,04
2,90
2,77
2,63

Juvenis A
4,02
3,89
3,75
3,61
3,48

Masculinos

Juvenis B
3,94
3,76
3,58
3,39
3,21

400m Livres (IN, indice de nado 3° 100m)

Quadro 81. Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (indice de nado no terceiro parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

IN 3°100m, m?/(CICLO.s)

Escala Normativa

N W BN~ 01

400m LIVRES -

Juvenis A
3,20
3,08
2,97
2,85
2,73

Femininos

Juvenis B
3,07
2,95
2,83
2,71
2,59

Juvenis A
3,93
3,79
3,65
3,50
3,36

Masculinos

Juvenis B
3,88
3,72
3,55
3,39
3,23

400m Livres (IN, indice de nado 4° 100m)

Quadro 82. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de nado no quarto parcial de 100m)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagado técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W N

400m LIVRES - IN 4° 100m, m3/(CICLO.s)
Femininos
Juvenis A Juvenis B Juvenis A

3,22 3,14 3,95
3,09 3,00 3,81
2,96 2,85 3,66
2,83 2,71 3,52
2,71 2,56 3,38

Masculinos

Juvenis B
3,90
3,74
3,58
3.4
3,25




400m Livres (média IN, indice de nado)

Quadro 83. Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (valor médio do indice de nado)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,
nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

400m LIVRES - MEDIA IN, m2/(CICLO.s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B ‘
5 3,25 3,16 4,02 3,95
4 313 3,03 3,89 3,79
3 3,02 2,91 3,76 3,63
2 2,90 2,78 3,63 3,47
1 2,79 2,65 3,50 3,31

8. Velocidade critica

Velocidade critica (m/s)

Quadro 84. Escala normativa de avaliagdo da velocidade critica dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

VELOCIDADE CRITICA (m/s)

Femininos Masculinos
Escala Normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B ‘
5 1,36 1,34 1,42 1,45
4 1,34 1,32 1,39 1,43
3 1,32 1,31 1,36 1,41
2 1,31 1,29 1,33 1,39
1 1,29 1,27 1,30 1,36
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Velocidade critica (T100m, tempo aos 100m)

Quadro 85. Escala normativa de avaliagdo da velocidade critica (tempo aos 100m) dos juvenis Ae B,
femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

Escala Normativa

N W BN~ 01

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

VELOCIDADE CRITICA T100m (s)

Juvenis A
77,74
76,69
75,64
74,59
73,55

Femininos

Juvenis B
79,07
77,89
76,71
75,53
74,35

Juvenis A
7714
75,53
73,91
72,29
70,67

Masculinos

Juvenis B
73,33
72,26
71,20
70,13
69,07

Velocidade Critica (T50m, tempo aos 50m)

Quadro 86. Escala normativa de avaliagao da velocidade critica (tempo aos 50m) dos juvenis Ae B,

femnininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015,

2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

VELOCIDADE CRITICA T50m (s)

Escala Normativa

N W N

Juvenis A
38,87
38,35
37,82
37,30
36,77

Femininos

Juvenis B
39,53
38,95
38,36
3777
3718

Juvenis A
38,57
3776
36,95
36,15
35,34

Masculinos

Juvenis B
36,66
36,13
35,60
35,07
34,53




9. Frequéncia Gestual Critica

Frequéncia gestual critica

Quadro 87. Escala normativa de avaliagao da frequéncia gestual critica dos juvenis A e B, femininos

e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,

FREQUENCIA GESTUAL CRITICA (CICLOS/Min)

Escala Normativa

N W A O

-

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2018.

Juvenis A
38,68
37,06
35,44
33,83
32,21

Femininos

Juvenis B
39,22
37,48
35,74
34,01
32,27

Juvenis A
38,08
36,48
34,88
33,27
31,67

Masculinos

Juvenis B
36,05
34,54
33,02
31,50
29,98

10. Deslize na Posi¢ao Hidrodindmica Fundamental (PHF)

Deslize na posi¢ao hidrodindmica fundamental

Quadro 88. Escala normativa de avaliagao do deslize em posigao hidrodindmica fundamental dos juvenis
Ae B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis, nas épocas

DESLIZE PHF (m)

Escala Normativa

N W A O

-

2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Juvenis A
9,79
9,58
9,38
9,17
8,97

Femininos

Juvenis B
9,60
9,35
9,10
8,85
8,60

Juvenis A
9,46
9,24
9,03
8,81
8,60

Masculinos

Juvenis B
9,53
8,29
9,05
8,82
8,58
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11. Avaliagao da Poténcia Muscular dos Membros Inferiores durante o nado
Poténcia muscular dos membros inferiores (Ml)

100m Ml Crol

Quadro 889. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferiores em Crol dos juvenis

Ae B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas

2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

N W B

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -
Femininos
Juvenis A Juvenis B
100,11 102,03
9799 99,83
95,88 97,64
93,76 95,44
91,65 93,24

Juvenis A
93,05
90,19
87,33
84,47
81,61

Masculinos

Juvenis B
97,02
93,57
90,12
86,66
83,21

100m MI - Melhor técnica (Mariposa)

Quadro 90. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica
(Mariposa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estdgio de capacitagao técnica
de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -

Escala Normativa

5

4
&
2

Juvenis A
102,96
99,60
96,25
92,90
89,54

Femininos

Juvenis B
101,24
98,60
95,97
93,33
90,69

Juvenis A
93,87
91,76
89,65
87,54
85,43

Masculinos

MELHOR TECNICA, MARIPOSA (s)

Juvenis B
98,42
95,89
93,37
90,84
88,31




100m MI - Melhor técnica (Costas)

Quadro 91. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica
(Costas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

5

4
3
2

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -
Femininos
Juvenis A Juvenis B
98,51 96,64
95,90 95,39
93,29 9413
90,67 92,88
88,06 91.63

1

Juvenis A
96,24
93,15
90,06
86,97
83,88

MELHOR TECNICA, COSTAS (s)

Masculinos

Juvenis B
91,31
89,13
86,95
84,77
82,59

100m MI - Melhor técnica (Brugos)

Quadro 92. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica
(Brugos) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica de juvenis,

nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

Escala Normativa

5

4
&
2

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -
Femininos
Juvenis A Juvenis B
102,57 105,74
101,29 103,75
100,01 101,77
98,73 99,78
97,44 97,79

Juvenis A
96,07
94,40
92,73
91,06
89,39

MELHOR TECNICA, BRUGOS (s)

Masculinos

Juvenis B
98,93
97,41
95,88
94,36
92,83

12. Avaliagao da Poténcia Muscular Fora de Agua

Poténcia muscular dos membros inferiores (distancia horizontal)

Quadro 93. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferiores (valor médio
da distancia horizontal em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -

MEDIA DISTANCIA HORIZONTAL (m)

Escala Normativa

5
4
3
2

1

Juvenis A
1,85
1,78
172
1,65
1,59

Femininos

Juvenis B
1,84
177
1,69
1,61
1,53

Juvenis A
2,38
2,30
2,21
2,12
2,04

Masculinos

Juvenis B
2,23
217
211
2,05
1,98

Quadro 94. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferiores (valor mais elevado
da distancia horizontal em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

POTENCIA MUSCULAR DOS MI -

Escala Normativa

5

4
&
2

Juvenis A
1,91
1,85
1,78
1,71
1,64

Femininos

Juvenis B
1,90
1,82
1,74
1,65
1,57

Juvenis A
2,44
2,36
2,27
2,18
2,09

Masculinos

MELHOR DISTANCIA HORIZONTAL (m)

Juvenis B
2,28
2,22
2,15
2,09
2,02




Poténcia muscular dos membros superiores — Langamento de bola medicinal de 3kg (distancia horizontal)

Quadro 95. Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros superiores

(valor médio da distancia horizontal no langamento em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitag¢ao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017,
2017-2018 e 2018-2019.

POTENCIA MUSCULAR DOS MS - MEDIA LANGAMENTO (m)

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Juvenis A
3,52
3,38
3,25

3.1
2,98

Femininos

Juvenis B
3,48
3,30
313
2,96
2,78

Juvenis A
514
4,96
4,78
4,60
4,42

Masculinos

Juvenis B
4,76
4,56
4,35
415
3,95

Quadro 96. Escala normativa de avaliagao da poténcia muscular dos membros superiores
(valor mais elevado da distancia horizontal no langamento em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos

e masculinos, participantes no estagio de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016,

2016-2017, 2017-2018 e 2018-2013.

POTENCIA MUSCULAR DOS MS - MELHOR LANGAMENTO (m)

Escala Normativa

5

4
3
2

Juvenis A
3,73
3,59
3,44
3,30
315

Femininos

Juvenis B
3,61
3,44
3,26
3,08
2,90

Juvenis A
5,38
519
4,99
4,80
4,60

Masculinos

Juvenis B
4,88
4,69
4,50
4,31
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13. Avaliagao da Flexibilidade

Flexibilidade dos membros inferiores (extensao do tornozelo, flexdo plantar)

Quadro 97. Escala normativa de avaliagdo da flexibilidade dos membros inferiores (extensdo do tornozelo,
flexdo plantar) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica

de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FLEXIBILIDADE DOS MI (EXTENSAO DO TORNOZELO, FLEXAO PLANTAR) (1-5)

Escala Normativa

5
4
&
2

1

Juvenis A
4,81
4,60
4,39
4,18
3,98

Femininos

Juvenis B
4,98
4,68
4,38
4,08
3,78

Juvenis A
4,36
4,09
3,81
3,54
3,26

Masculinos

Juvenis B
4,31
4,00
3,69
3,38
3,07

Flexibilidade dos membros inferiores (rotagdo externa do tornozelo)

Quadro 98. Escala normativa de avaliagdo da flexibilidade dos membros inferiores (rotagdo externa

do tornozelo) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitagdo técnica

de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FLEXIBILIDADE DOS MI (ROTAGAO EXTERNA DO TORNOZELDO) (1-5)

Escala Normativa

5

4
&
2

Juvenis A
513
4,95
4,76
4,57
4,39

Femininos

Juvenis B
5,24
4,81
4,38
3,95
3,51

Juvenis A
4,34
3,84
3,34
2,84
2,34

Masculinos

Juvenis B
4,48
3,99
3,50
3,01
2,52




Flexibilidade do tronco e membros superiores

Quadro 99. Escala normativa de avaliagdo da flexibilidade do tronco e membros superiores
(PHF, posicao hidrodindmica fundamental) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015, 2015-2016, 2016-2017, 2017-2018 e 2018-2019.

FLEXIBILIDADE DO TRONCO E MEMBROS SUPERIORES (PHF) (1-3)

Escala Normativa

5

4
3
2

-_

Juvenis A
3,00
3,00
3,00
3,00
3,00

Femininos

Juvenis B
3,19
3,05
2,91
2,78
2,64

Juvenis A
3.1
3,04
2,96
2,89
2,81

Masculinos

Juvenis B ‘
312
3,04
2,95
2,86
2,78
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