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MENSAHGEM DO

PRESIDENTE

Tomada de posse
do presidente

A Federacao Portuguesa de Natacao (FPN) é a entidade que superintende e certifica as atividades ligadas a pratica da natacao e
pretende, com a sua experiéncia na missdo de melhorar as condicdes de pratica das disciplinas competitivas, estender a todas
as entidades e praticantes de atividades aqudticas os beneficios duma organizacéo de ambito nacional, com abrangéncia insular,
regional e local.

No ambito do plano estratégico da FPN (PEFPN_2014-2024) e da anélise dos fatores de competitividade, da missao e visao
institucionais da FPN, decorreram quatro vetores estratégicos: |) massificar a pratica da natacao; ii) desenvolver a pratica
desportiva; ii) render e competir ao alto nivel; iv) sustentar a atividade: estrutural e funcional (transversal a todos os restantes).

Este livro intitulado “Politica Desportiva FPN- Natacdo Pura” resultou de
A um trabalho integrado de reflex@o entre os agentes desportivos afetos a
SUSTENTAR A ALTO natacdo, quer técnicos quer dirigentes no decurso dos ultimos dois anos.
ATIVIDADE RENDIMENTO

As propostas operacionais apresentadas neste livro sdo inequivocas
e referem-se a trés dominios especificos: i) a montante a definicdo
contratualizada com as associacdes territoriais da Politica Desportiva da
natacdo que garante as diretrizes globais de desenvolvimento da modalidade
integrando todos num objetivo comum; i) a jusante a apresentacdo que

DESENVOLVIMENTO » i ) _
DA PRATICA MASSIFICACAO & decorre da politica desportiva para a um modelo operativo da preparacao
DA MODALIDADE DEMOCRATIzACA0 desportivaalongo prazo; iii) por ultimo as normativas gerais com os valores

referenciais dos estdgios de capacitacdo técnica para o escalao de cadetes,
infantis e juvenis.

Um agradecimento especial ao Daniel Marinho, Jose Machado, Jorge Campanico, Helena Gil, Mdrio Costa, Tiago Barbosa, que
com o seu labor e dedicacé@o conseguiram corporizar neste livro o conjunto de diretrizes que em complemento a atividade dos
nadadores, clubes e associacdes poderao elevar a qualidade da pratica a niveis desejados de desenvolvimento.
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A presente publicacdo procura apresentar de uma forma sistematizada alguns dos documentos que tém vindo a ser desenvolvidos
pela Federacao Portuguesa de Natacao (FPN), no ambito das Politicas Desportivas em Natagao Pura. Realce para a apresentacao do
documento referente a Politica Desportiva e seu enquadramento territorial (capitulo 1), com os principios e a matriz de organizagao
nas diferentes Associag6es Territoriais, a trés niveis fundamentais: (i) formacao de recursos humanos; (ii) capacitagao técnica de
nadadores; (jii) quadro competitivo. Esta situagdo tem vindo a possibilitar aimplementacao de principios orientadores comuns em
todo o territorio nacional, nos diversos escaldes etdrios, como se pretende demonstrar neste documento. Este tem sido alvo de
modificacdes, em funcéo, quer de alteracées ao calendario desportivo nacional, quer em funcéo das reunides periddicas efetuadas
com os diversos agentes da modalidade, com destaque para as reunides e sugestées da Comissdo Técnica dos Programas
Desportivos da FPN. O documento apresentado neste livro procura apresentar a versao mais atualizada do mesmo.

No seguimento deste documento orientador, é apresentada uma proposta de preparacédo desportiva a longo prazo, na qual se
pretende operacionalizar um modelo para a natagdo em Portugal (capitulo 2). Nesta proposta é efetuada uma reflexao sobre
a importancia dos modelos de preparacao desportiva a longo prazo, apresentando-se algumas diretrizes que devem nortear o
trabalho desenvolvido nos diferentes escalées etarios em natacdo. Destaque para os oito eixos determinantes pelos quais se
rege o modelo apresentado: (i) capacitacao técnica; (i) capacitacao fisica; (jii) capacitacao psicoldgica; (iv) capacitacao tatica; (v)
capacitagao regenerativa; (vi) capacitagcao competitiva; (vii) avaliacao e controlo do treino; (viii) formacao de treinadores.

Este documento termina com o capitulo 3 dedicado aos estdgios de capacitacdo técnica de cadetes, infantis e juvenis. S&o
apresentados os conteudos a ser desenvolvidos em cada estagio (de acordo com os principios referidos no documento da Politica
Desportiva: enquadramento territorial), com propostas de organizagao das tarefas, bem como os parametros alvo de avaliagdo
(avaliacao técnica, biolégica, funcional), em fungao de cada escaldo etario, com a grelha de avaliacao utilizada pelos avaliadores
e disponivel na versao online deste livro. Realce para a apresentacdo dos valores disponiveis em cada estagio e em cada escaldo
etario 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 permitirdo a comparacdo e enquadramento de todos os nadadores avaliados, permitindo
aferir do nivel de evolucdo e caracteristicas de cada nadador em diferentes varidveis do rendimento desportivo, orientando
assim o processo de treino. Foram considerados os dados disponiveis e completos dos nadadores participantes nos estégios
de capacitacdo técnica de cadetes, infantis e juvenis, nas épocas desportivas de 2014-2015 e 2015-2016, tendo-se procedido ao
tratamento conjunto dos dados. Optou-se neste documento pela apresentacdo dos dados relativos apenas aos escaldes pré-
juniores, na medida em que nos escaldes junior e sénior os estdgios sdo organizados com grupos mais reduzidos de nadadores,
nos quais as avaliacdes efetuadas seguem um padr&o mais personalizado, como proposto no @mbito dos documentos da Politica
Desportiva e da Preparacao Desportiva a Longo Prazo (capitulos 1e 2, respetivamente).

Um agradecimento para todos aqueles que colaboraram, com as suas criticas, sugestdes e recomendacdes, para que estes
documentos pudessem agora ser disponibilizados. Uma referéncia especial aos Diretores Técnicos Regionais e a todos os
treinadores que participaram na organizacao e implementacé&o 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 a Natacao.
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1. Introducdo

Este documento surge na sequéncia das reunies efetuadas entre os principais agentes damodalidade e das alterac6es 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, a trés niveis fundamentais: i) formag&o de recursos humanos (técnicos e outros
agentes); ii) capacitacao técnica de nadadores (estagios e avaliacées); iii) quadro competitivo. Ao mesmo tempo procura dar
sequéncia as atividades desenvolvidas nas épocas anteriores, inserindo algumas alteracdes pontuais em funcao da avaliacéo
efetuada.

0 enquadramento financeiro desta politica, j& discutido com as Associacdes Territoriais, estd integrado na matriz de apoio
financeiro as mesmas para os niveis relativos ao quadro competitivo e capacitacao técnica, bem como ao nivel do plano anual de
formacao de recursos humanos.

Destaca-se mais uma vez a importancia das Associac6es Territoriais e o papel essencial dos Diretores Técnicos Regionais na
implementac&o da Politica Desportiva da FPN e na ligacdo com a Direcdo Técnica Nacional. Neste @mbito, realce para o trabalho
que se tem vindo a efetuar nos escalées pré-juniores, com os Diretores Técnicos Regionais a estarem claramente envolvidos nas
atividades propostas, quer de @mbito territorial, interterritorial e zonal, quer de &mbito nacional. Reforcamos ainda aimportancia
dos Diretores Técnicos Regionais, com a sua participacdo e contributos em todas as acdes que decorrem da Comissao Técnica dos
Programas Desportivos da FPN.

2. Areas de intervencéo

a. Formacé&o de quadros técnicos

b. Capacitacao técnica de praticantes
C. Rendimento/quadro competitivo

3. Niveis de intervencdo

3.1. Categorias

Quadro 1: Categorias e escaldes etdrios em natac&o pura.

CATEGORIAS MASCULINOS FEMININOS
Escolas de Natagdo Sem limite de idade Sem limite de idade
Siviposds Fo.rma;ao 11 anos e + novos 10 anos e + nhovas
Desportiva
Cadetes B 10,11 anos 9,10 anos
Cadetes A 12 anos 11 anos
Infantis B 13 anos 12 anos
Infantis A 14 anos 13 anos
Juvenis B 15 anos 14 anos
Juvenis A 16 anos 15 anos
Juniores 17,18 anos 16,17 anos
Seniores 19 anos e + velhos 18 anos e + velhas

Nota:

- Os praticantes da categoria de Escolas de Natagao tém filiacdo prépria na FPN (Portugal a Nadar) e no dmbito desportivo a sua participacao é
realizada nos Encontros de Escolas.

- Os praticantes com idades referentes a categoria de Grupos de Formacao Desportiva tém filia¢dao prépria na FPN e no dmbito desportivo a sua

participagao é realizada nos Torneios de Grupos de Formacdao Desportiva.
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3.2. Niveis de competicédo
Quadro 2: Estruturacao territorial dos diferentes niveis de competicdo em cada categoria.

Escolas de Natagao
Grupos de Formacgao Desportiva TERRITORIAL 13 Associag¢des Territoriais
Cadetes
. 6 Inter territorios:
InfaiklE 1. ANNP, ANMIN, ARNN;
2. ANC, ANCNP, ANDL;
3. ANIC, ANALEN, ANALG;
INTER 4. ANL, ANDS;
. TERRITORIAL 5. ANMAD;
Auvents 6. ANARA.
2 Zonas:
1. Norte;
2. Sul.
Juniores
- NACIONAL E INTERNACIONAL
Seniores

3.3. Calenddrio desportivo

Quadro 3: Estruturacao do calenddrio desportivo dos diferentes niveis de competicdo em cada categoria.

| 12 MACRO | 22 MACRO |

32 MACRO |

CATEGORIAS [ SET out NOV DEZ [1AaN [ FEV MAR ABR [ mal

JUN [JuL

ESCOLAS DE

NATACAO
GRUPOS TORNEIO TORNEIO
FORMACAO Técnicas Técnicas
DESPORTIVA Alternadas. Simultaneas
CADETES ESTAGIO ESTAGIO

TORREGRI 1 Capacitagdo 1 TORREGRI 2 Capacitagio 2

camP. NADADOR
TERRITORIAL ZONAL COMPLETO
INFANTIS

FUNDO

Legenda: ’:I Local D Territorial . Interterritorial I:I Zonal - Nacional . Internacional

TORNEIO
Técnicas
Combinadas

ESTAGIO
TORREGRI 3 Capacitagdo 3

CAMP.
TERRITORIAL
INFANTIS
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3.4. Quadro resumo das acoes
Quadro 4: Quadro resumo das acdes a realizar em cada categoria.

ESCOLAS DE NATACAO

Competicio

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

Formacao

Acdo de formagdo por Associagdo Territorial: temas orientados para a abordagem do ensino
em Escolas de Natagdo com contetidos pluridisciplinares.

GRUPOS DE FORMACAO DESPORTIVA

Competigcdo

Competi¢do 3 Torneios (Técnicas Alternadas, Técnicas Simultaneas, Técnicas Combinadas).
= Acdo de formagdo por Associagdo Territorial: temas orientados para a apresentacdo do
Formacao 2 o5 o Rl
Modelo Técnico e de Ensino de referéncia.
CADETES
Competicdo 3 Torregris
- Acdes de formagdo em cada Associagdo Territorial: temas orientados para a apresentag¢do
Formacgao ot . g
do Modelo Técnico e de Ensino de referéncia.
Estagios 3 estagios (1 dia): um estagio por ciclo de treino (apés os Torregris), organizados pelas

Associagbes Territoriais em coordenacio com o GACO/FPN.
INFANTIS

Torneio de Meio-Fundo

Torneio Interassociacdes (Taga Vale do Tejo)

Campeonato Territorial de Inverno

Torneio Zonal de Infantis

Torneio Nadador Completo

Campeonato Territorial de Verao

Campeonato Nacional de Infantis

Formagao

Acdes de formacdo a nivel Zonal/Interterritorial: temas orientados para a apresentacio da
Politica Desportiva Nacional da FPN/Plano de Preparacido Desportiva a Longo Prazo e
Avaliacdo e Corregdo Técnica.

Estagios

2 estagios (um estagio de 1.5 dias e outro de 1 dia) organizados Inter territorialmente em
coordenacgdo com o GACO/FPN. Existe a possibilidade do estagio de 1 dia ser organizado em
cada Associagdo Territorial.

JUVENIS

Torneio de Fundo

Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis de Piscina Curta

Torneio Zonal de Juvenis

Torneio Interassocia¢des (Taga Vale do Tejo)

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e Pévoa de Varzim)

Competigcdo 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 — Vero
Campeonato Nacional de Juvenis — Verdo
—— Agdes d:a formagdes a nivel Zona'I/NacionaI: temas orientados para o Treino com Jovens e
Formagdo Complementar ao Treino.
Estégios 2 estégios (de &mbito nacional/zonal), organizados pelo GACO/FPN, em parceria com as

Associagbes Territoriais.




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 Pévoa de Varzim)

Competicao Campeonato Interterritorial/Territorial de Juniores — Inverno

Campeonato Nacional de Juniores - Inverno

Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)

Campeonato Interterritorial/Territorial de Absolutos — Verao

Campeonato Nacional de Absolutos

Agdes de formagdes a nivel Nacional: temas orientados para a Avaliagdo e Controlo do
Treino e Formagdo Complementar.
Estagios Em fungdo das atividades da seleg3o junior e enquadrados pelo GACO/FPN.

Formacao

Meeting Internacional de Piscina Curta (Algarve)

Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores de Piscina Curta

Campeonato Nacional de Seniores de Piscina Curta

Meeting Internacional de Piscina Longa (Lisboa e P6voa de Varzim)

Competicdo Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores — Inverno

Campeonato Nacional de Seniores - Inverno

Meeting Internacional de Piscina Longa (Coimbra e Porto)

Campeonato Interterritorial/Territorial de Absolutos — Verdo

Campeonato Nacional de Absolutos

Formagao Acbes de formacdes a nivel Nacional: temas orientados para o Treino de Alto Rendimento.

Estagios Em funcgdo das atividades da selegdo absoluta e enquadrados pelo GACO/FPN.

4.Programas
4.1. Escolas de natacédo

Os programas dos Festivais de Escolas de Natacdo est&o inseridos na politica da FPN de desenvolvimento da natac&o, através do
programa Portugal a Nadar.

Deverao ser realizados dois festivais anuais, com data e local a ser definidos em cada Associacao Territorial. No entanto,
aconselha-se que o primeiro festival seja realizado a meio da época e o segundo no final da época desportiva.

Propde-se a realizacao de atividades ludicas e recreativas, no ambito das diversas disciplinas da Natac&o, tendo em consideracao
o modelo de referéncia de ensino da FPN (Manual de Referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natag&o).

Esta participacao é destinada a todos os praticantes das Escolas de Natacdo, sem limite de idade, devendo as atividades ser
adaptadas consoante o nivel e idade dos praticantes. Porém, esta participacdo deve ser aberta a toda a populacdo que queira
participar, sugerindo-se iniciativas como “Estafeta de pais e filhos” ou “Traz um amigo para participar”, mediante inscricdo prévia
salvaguardando os aspetos legais de participacdo em atividades desportivas.

4.2. Grupos de Formacdo Desportiva

4.2.1. Programas competitivos
Quadro 5: Programas competitivos dos grupos de formacao desportiva.

TORNEIO
Técnicas Simultaneas

Técnicas Combinadas

Técnicas Alternadas

Costas: Brugos: 50 Mariposa.Costas
25 e 50 metros 25 e 50 metros
Livres: Mariposa: 50 Costas.Brugos
25 e 50 metros 25 e 50 metros

50 Brugos.Crol
Pernas: Pernas: Pernas:
25 metros Costas*! 25 metros Brucos*? 100 Estilos*?
25 metros Crol*? 25 metros Mariposa*?
Estafetas: Estafetas: Estafetas:
4x25 e 4x50 Costas 4x25 e 4x50 Brugos 4x25 Estilos
4x25 e 4x50 Livres 4x25 e 4x50 Mariposa 4x50 Estilos**

(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)

“1: 25m Pernas de Costas, com partida para nado dorsal, devendo o nadador deslocar-se sem placa, apenas com a agdo dos membros inferiores na
técnica de costas, mantendo a posi¢do hidrodinamica fundamental dorsal.

“2: 25m Pernas de Crol/Brugos/Mariposa, com partida dentro de dgua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a agdo dos membros inferiores,
com os membros superiores sequrando a placa em extensdo a frente.

“3: 100m Pernas em Estilos, com partida dentro de dgua, devendo o nadador deslocar-se apenas com a ac¢do dos membros inferiores, com o0s
membros superiores sequrando a placa em extensdo a frente; ndao é permitido realizar viragem de rolamento, devendo os nadadores realizar
viragem aberta.

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

Os programas de cada Torneio devem incluir todas estas provas. Contudo, a sua organizacdo devera corresponder da melhor
maneira as necessidades de cada AT.

4.2.2. Formacdo de quadros técnicos
Acbdes de formacao realizadas preferencialmente em cada Associacao Territorial, com temas orientados para a apresentacéo do
modelo técnico e de ensino de referéncia.
Estas acdes de formacédo serdo certificadas no @mbito da formacao continua de treinadores, preferencialmente para treinadores
de grau | e ll, sendo incluidas no Plano de Formacéo de Treinadores da FPN.




4.3. Cadetes

4.3.1. Programas competitivos
Quadro 6: Programas competitivos dos cadetes.

| TORREGRI 1 TORREGRI 2 TORREGRI 3
100 Mariposa.Costas 100 Mariposa 100 Mariposa
100 Costas 100 Costas
100 Costas.Brucgos 100 Brugos 100 Brugos
100 Livres
100 Brucos.Crol
Cadetes A 200 Livres 400 Livres
100 Estilos 200 Estilos
4x50 Livres 4x100 Livres 4x100 Livres
4x50 Estilos** 4x100 Estilos** 4x100 Estilos**
(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr) (100Est, 100Est, 100Est, 100Est) (Misto: C, B, M, L)
50 Mariposa.Costas 100 Mariposa.Costas 50 Mariposa
50 Costas.Brugos 100 Costas.Brugos 100 Costas
50 Brugos.Crol 100 Brucos.Crol 100 Brugos
Cadetes B 100 Livres 200 Livres
100 Estilos
4x25 Livres 4x50 Livres 4x100 Livres
4x25 Estilos 4x50 Estilos** 4x100 Estilos**

(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)

(Misto: 100Est, 100Est, 100Est, 100Est)

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

4.3.3. Estdgios de capacitacdo técnica
Estagios de capacitacdo técnica, de ambito territorial, organizados pelas Associacdes Territoriais em coordenacdo com o GACO/
FPN. Devem ser realizados 3 momentos de estagio (1 dia cada), no final de cada ciclo de treino, apds a realizagdo dos Torregris.
Estdagio direcionado para a avaliacdo e intervenc&o técnica, devendo apresentar um cardter de formacao em situacdo prdtica com
a apresentacao e discussao de ideias entre todos os técnicos envolvidos (formacao certificada). O estagio de capacitacao técnica
3 devera apresentar caracteristicas fundamentalmente de intervencéo técnica, assumindo também uma componente mais lidica
e recreativa, ndo se efetuando avaliacées com carater formal.

4.4, Infantis

4.4.1. Programas competitivos
4.4.1.1. Torneio de meio fundo (data prevista: novembro)
Quadro 7: Programa competitivo do torneio de meio fundo de infantis.

| SABADO DOMINGO

Femininos Masculinos

Infantis A: 400 Estilos Infantis A: 400 Estilos
Infantis B: 200 Estilos Infantis B: 200 Estilos
Masculinos Femininos

Infantis A: 800 Livres* Infantis A: 800 Livres*
Infantis B: 400 Livres Infantis B: 400 Livres

A prova de 800L deve ser organizada com a partida a ser efetuada dentro de dgua, e com uma das maos em contacto com a parede, podendo optar-
se pela realizagdo da prova com dois nadadores por pista, em funcdo das necessidades de cada AT.

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. Contudo, a sua organizacéo devera
corresponder da melhor maneira as necessidades de cada AT, respeitando as condi¢des mencionadas no Regulamento Nacional,
nomeadamente no que respeita a data limite de realizac&o.

: Cada elemento da estafeta nada 100m Estilos;

: As estafetas deverdo ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (100C, 100B, 100M, 100L).

“4: As estafetas deverdo ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (cada elemento da estafeta nada 100m Estilos).

Os programas de cada TORREGRI deverdo incluir obrigatoriamente todas estas provas. Contudo, a sua organizacdo devera
corresponder da melhor maneira as necessidades de cada AT. Cada nadador nao poderd participar em mais do que duas provas
individuais e uma estafeta em cada sessao.

Nota:

- A Federagao Portuguesa de Natagdo procurard, em coordenac¢do com as Associacoes Territoriais, aplicar, a titulo experimental e sem
consequéncias na classificagdo de cada prova, a inclusdo de um critério de andlise técnica na defini¢dao do resultado desportivo. Esta
acdo decorrerd preferencialmente em provas organizadas com este objetivo e/ou aquando da realizacdo do Torregri 3, nas provas de
100m e 200m Estilos, nos Cadetes B e Cadetes A, respetivamente (cf. anexo 1 no final deste documento).

4.3.2. Formacdo de quadros técnicos
Acdes de formacao realizadas preferencialmente em cada Associacdo Territorial, com temas orientados para a apresentacéo do
modelo técnico e de ensino de referéncia.
Estas acdes de formacédo serdo certificadas no @mbito da formacéao continua de treinadores, preferencialmente para treinadores
de graul e ll, sendo incluidas no Plano de Formacao de Treinadores da FPN.

4.4.1.2. Torneio nadador completo (data prevista: maio)

| SABADO
100 Mariposa Femininos

Quadro 8: Programa competitivo do torneio nadador completo de infantis.

DOMINGO
100 Mariposa Masculinos

100 Costas Masculinos

100 Costas Femininos

100 Brugos Femininos

100 Brugos Masculinos

200 Estilos Masculinos

200 Estilos Femininos

100 Livres Femininos

100 Livres Masculinos

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua organizacéo devera corresponder da
melhor maneira as necessidades de cada AT, respeitando as condic6es mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente
no que respeita a data limite de realizacéo. Contudo, este torneio deve ser organizada em duas sessées, com a realizacao de trés




provas numa sessao e duas provas na outra sessao.

4.4.1.3. Campeonatos territoriais
Relativamente ao campeonato de inverno, o calendario devera ser igual ao da competicao subsequente (Torneio Zonal).
Relativamente ao campeonato de verdo, as ATs poderdo optar por um modelo de organizacéo:

de acordo com o modelo de organizacéo do Torneio Zonal, ou,
de acordo com o modelo de organizacao da competicao subsequente (Campeonatos Nacionais), em funcao das necessidades
de cada AT.

4.4.1.4. Torneio zonal de infantis (data prevista: marco)
Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competicées, disputado em duas Zonas (Norte e Sul).
Pressupostos principais do Torneio Zonal de Infantis:

- Cada nadador s6 poderd ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas de estafetas, sendo-lhe permitido nadar um
maximo de duas (2) provas por sess&o;

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

- Acesso ao Torneio: tém direito a participar nestes Torneios, os nadadores e as equipas de estafeta, 1 (uma) por clube, escalao
etario (Infantis A e Infantis B) e sexo, que tenham obtido o Minimo nas respetivas distancias e técnicas; o nadador que 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 participacao na prova de 200m.

4.4.1.5. Campeonatos nacionais de infantis (data prevista: julho)
Calendério integrado no Regulamento Nacional de Competicées, organizado no final da época desportiva.
Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Infantis:

- Aquando dainscricéo, o nadador terd que ser inscrito, no maximo, apenas numa prova de 100 metros, apenas numa prova de 200
metros (diferente da técnica de 100 metros), apenas numa prova de Fundo/Meio-Fundo (1500 Livres ou 400 Livres, masculinos;
800 Livres ou 400 Livres, femininos), e apenas numa prova de Estilos (400 Estilos ou 200 Estilos);

- Nos casos em que o nadador nao tenha minimos de acesso para nadar as quatro provas (uma prova de 200 metros, uma de 100
metros, uma de Fundo/Meio-fundo, uma de Estilos), poderd inscrever-se naquelas em que tem minimo, sendo que s6 podera ser
inscrito numa prova de 200 metros, numa prova de 100 metros (diferente da técnica da prova dos 200 metros), numa prova de
Fundo/Meio-fundo e numa prova de Estilos;

- Aclassificacdo final é atribuida em funcéo do somatdério da pontuacao FINA nas provas selecionadas por cada nadador, por escaléo
etario (Infantis A e B) e sexo, e serdo entregues prémios aos 10 primeiros classificados de cada escalao/sexo; independentemente
do numero de provas em que cada nadador participe (quatro, trés, duas ou apenas numa prova), o nadador serd considerado para
a classificacao final do Campeonato Nacional de Infantis, com a pontuacao FINA correspondente as provas nadadas;

- Em regime de extracompeticao, & permitido que cada nadador seja inscrito numa (1) prova adicional ao indicado acima, desde que
tenha obtido o respetivo Minimo de acesso nessa prova; contudo, no momento da inscricéo, essa prova devera ser indicada como
sendo “Extracompeticao”, sendo-lhe permitido nadar um maximo de duas (2) provas por sessao, incluindo neste pressuposto a
prova em regime de extracompeticdo e a prova de estafetas.

- Provas de estafetas: as estafetas sdo mistas, compostas por dois nadadores masculinos e dois femininos, organizadas por
escalao etdrio (Infantis A, Infantis B); cada nadador podera participar nas trés (3) provas de estafetas.

- Nas estafetas haverd uma classificacdo por prova, com a atribuicdo de prémios aos trés primeiros classificados em cada escaléo
etario; serd também efetuada uma classificac@o por clubes, em funcéo da pontuacéo obtida em cada uma das estafetas. Esta
pontuacédo sera definida da seguinte forma: 12 lugar - 17 pontos; 22 lugar - 15 pontos; 32 lugar - 14 pontos; e assim sucessivamente
até ao 162 lugar, com a atribuicdo de 1ponto; haverd prémios para os trés primeiros clubes classificados com base no conjunto das
provas de estafetas e ao vencedor serd atribuido o titulo de campe&o nacional de clubes na categoria de Infantis; funcionara como
fator de desempate o niimero de primeiros lugares obtidos por cada Clube nas provas de estafetas. Se tal se revelar insuficiente,
recorrer-se-a aos segundos e terceiros lugares, e assim sucessivamente, até se conseguir o desempate.

- Acesso aos campeonatos: tém direito a participar nestes Campeonatos, os nadadores que tenham obtido o Minimo de acesso
nas respetivas distancias e técnicas, tendo em considerac&o a limitacao de inscricdo em funcéo da tipologia de provas, incluindo
as provas em regime de Extracompeticdo; nas provas de estafetas ndo ha minimos de acesso, sendo esta participacdo aberta a
todos os nadadores da categoria de Infantis, independentemente de participarem ou néo nas provas individuais do programa; cada
equipa poderd apenas inscrever-se numa prova de estafetas em cada categoria em cada escaléo etdrio, nas respetivas distancias
e técnicas.

4.4.1.6. Avaliacdo técnica
A Federacdo Portuguesa de Natacdo procurard, em coordenacdo com as Associacdes Territoriais, aplicar, a titulo experimental
e sem consequéncias na classificacdo de cada prova, a inclusdo de um critério de analise técnica na definicdo do resultado
desportivo. Esta acdo decorrera preferencialmente em provas organizadas com este objetivo e/ou aquando da realizacdo do
Torneio Nadador Completo, na prova de 200m Estilos (cf. anexo 2 no final deste documento).

4.4.2. Formacdo de quadros técnicos
Acdes de formacéao realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Interterritorial, com temas orientados para a apresentacao da
politica desportiva nacional da FPN/plano de preparacao desportiva a longo prazo, bem como sobre aavaliacdo e correcao técnica.
Estas acdes de formacédo serdo certificadas no @mbito da formacao continua de treinadores, preferencialmente para treinadores
de graul e ll, sendo incluidas no Plano de Formacéo de Treinadores da FPN.

4.4.3. Estdgios de capacitacdo técnica
Estagios de capacitacdo técnica, de ambito interterritorial, organizados pelas Associacdes Territoriais em coordenacdo com o
GACO/FPN. Devem ser realizados 2 momentos de estagio (um estagio de 3 sessées e outro de 2 sessoes, preferencialmente ap6s
o012 ciclo de treino (dezembro) e apos o Torneio Nadador Completo (maio). Existe a possibilidade do 22 estagio, com a duracao de
um (1) dia, ser organizado em cada Associagao Territorial, de acordo com as necessidades e constrangimentos de cada Associagao.
Estdagio direcionado para a avaliacdo e intervenc&o técnica, devendo apresentar um cardter de formacao em situacdo prdtica com
a apresentacao e discuss&o de ideias entre todos os técnicos envolvidos (formacao certificada).




4.5, Juvenis

4.5.1. Programas competitivos
4.5.1.1. Torneio de fundo (data prevista: novembro)
Quadro 9: Programa competitivo do torneio de fundo de juvenis.

SABADO
400 Estilos Femininos

DOMINGO
400 Estilos Masculinos

1500 Livres Masculinos*

1500 Livres Femininos*

“A prova de 1500L deve ser organizada com a partida a ser efetuada dentro de dgua, podendo optar-se pela realizagdo da prova com dois nadadores
por pista, em fungdo das necessidades de cada AT.

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua organizacéo devera corresponder da
melhor maneira as necessidades de cada AT, respeitando as condicées mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente
no que respeita a data limite de realizacao.

4.5.1.2. Torneio nadador completo (data prevista: maio)
Quadro 10: Programa competitivo do torneio nadador completo de juvenis.

SABADO DOMINGO

100 Mariposa Femininos

100 Mariposa Masculinos

100 Costas Masculinos

100 Costas Femininos

100 Brugos Femininos

100 Brugos Masculinos

200 Estilos Masculinos

200 Estilos Femininos

100 Livres Femininos

100 Livres Masculinos

Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. A sua organizacéo devera corresponder da
melhor maneira as necessidades de cada AT, respeitando as condic6es mencionadas no Regulamento Nacional, nomeadamente no
que respeita a data de realizacdo. Contudo, deve ser organizada em duas sessdes, com a realizacéo de trés provas numa sessao
e duas provas na outra sessao.

4.5.1.3. Campeonatos interterritoriais/territoriais
0 calendario competitivo devera ser realizado respeitando o programa de provas da competigdo subsequente (Torneio Zonal e
Campeonatos Nacionais), devendo privilegiar-se a organizacao interterritorial destas competicées.

4.5.1.4. Torneio zonal (data prevista: dezembro)
Calendario integrado no Regulamento Nacional de Competicées, disputado em duas Zonas (Norte e Sul).

Pressupostos principais do Torneio Zonal de Juvenis:

- cada nadador so poderd ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas de estafetas, sendo-lhe permitido nadar um

maximo de duas (2) provas por sess&o;
- 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, os nadadores e as equipas de estafeta, 1 (uma) por clube, escalao
etario (Juvenis A e Juvenis B) e sexo, que tenham obtido o Minimo nas respetivas distancias e técnicas; o nadador que 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 participacao na prova de 200m.

4.5.1.5. Campeonatos Nacionais de Juvenis
Calendadrio integrado no Regulamento Nacional de Competicées:

()] Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos (data prevista: margo/abril);
(ii) campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open de Portugal (data prevista: julho).

Pressupostos principais dos Campeonatos Nacionais de Juvenis:

- Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos:

>Cada nadador juvenil s6 poderd ser inscrito em cinco (5) provas individuais;

>Serao concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova, escal&o etario (Juvenis A e Juvenis B) e
sexo, num sistema de séries;

>Acesso aos Campeonatos: tém direito a participar nestes campeonatos, os nadadores que tenham obtido o Minimo nas
respetivas distancias e técnicas; o nadador que 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 participacao na prova de 200m.

- Campeonato Nacional de Juvenis e Absolutos/Open de Portugal:

>Cada nadador juvenil s6 poderd ser inscrito em cinco (5) provas individuais mais as provas de estafetas (Juvenis e/ou
Absolutas);

>Serao concedidos prémios aos 3 (trés) primeiros classificados de cada prova, categoria (Juvenis) e sexo, num sistema
com eliminatdrias (sessao da manha) e finais (Final C, Juvenis, sessao da tarde), com excecdo das provas de 800m Livres
(femininos), 1500m Livres (masculinos) e estafetas, nas quais a classificagdo sera obtida em funcao dos tempos realizados nas
séries;

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

4.5.2. Formacao de Quadros Técnicos
Acdes de formacdo realizadas preferencialmente a nivel Zonal/Nacional, com temas orientados para o treino com jovens e para
outros temas de ambito complementar ao treino desportivo (prevencao de lesées, aquecimento e recuperagao, preparacao
mental, entre outros).
Estas acdes de formacédo serdo certificadas no @mbito da formacao continua de treinadores, preferencialmente para treinadores
de grau Il e lll, sendo incluidas no Plano de Formacé&o de Treinadores da FPN.
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4.5.3. Estdgios de Capacitacdo Técnica
Estdgios de capacitacdo técnica, de d&mbito nacional/zonal, organizados pelo GACO/FPN, em parceria com as Associacbes
Territoriais.
Devem ser realizados 2 momentos de estagio, um de ambito mais alargado, ap6s o 12 ciclo de treino (dezembro/janeiro), com
uma forte componente de avaliacéo e intervencéo técnica, bem como de avaliacao das caracteristicas individuais dos nadadores.
Este estagio serd organizado procurando proporcionar, com a divisdo em grupos de trabalho, momentos de formacéo e interacao
prética entre os técnicos e os nadadores.
0 segundo momento de estégio serd realizado antes da competicéo principal de referéncia, contando com um grupo mais reduzido
de nadadores.

4.6.1. Programas competitivos
0 calendario competitivo deverd ser realizado respeitando o programa de provas dos respetivos Campeonatos Nacionais, devendo
privilegiar-se a organizacao interterritorial destas competicées.

4.6.2. Formacao de Quadros Técnicos
Acdes de formacéao realizadas preferencialmente a nivel Nacional, com temas orientados para a avaliacdo e controlo do treino,
treino de alto rendimento e para temas de ambito complementar ao treino desportivo (recuperacao, suplementagao nutricional,
preparacao mental para a competicdo, entre outros).
Estas acdes de formacédo serdo certificadas no @mbito da formacéao continua de treinadores, preferencialmente para treinadores
de grau ll, lll e IV, sendo incluidas no Plano de Formacéo de Treinadores da FPN.

4.6.3. Estdgios
Os estdgios passam a ser de ambito Nacional e da responsabilidade da FPN, incluindo concentracées de treino e estagios, que
serdo organizados em funcéo das atividades das Selecdes Juniores e Seniores, previstas no Plano de Alto Rendimento.

As datas, locais, e responsabilidade de organizacéo de cada um dos estagios de cadetes e infantis devem ser explicitamente
indicados no calendario regional de cada uma das Associac6es Territoriais, que deve ser enviado a FPN até ao final do més de
setembro anterior ao inicio da época desportiva.

Os relatdrios dos estagios devem ser enviados por cada Associagdo que organiza o estagio a FPN até um (1) més apds a realizagao
dos mesmos, de acordo com as indicacdes que se apresentam de seguida neste documento.

Relativamente aos estagios organizados em conjunto por diferentes Associacdes Territoriais (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).

- 3 estagios (1dia, 2 sessdes - manha/tarde), apos o Torregril, 2 e 3;

- Por Associacdo Territorial (13);

- 24 nadadores (12 masculinos, 12 femininos) + 24 (critério técnico DTR)*
- 24 Cadetes A (12 masculinos, 12 femininos) + 24* Cadetes A
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* Por proposta dos DTRs, podem ser incluidos, adicionalmente aos 24 nadadores convocados pelos critérios abaixo indicados,
outros nadadores Cadetes A que apresentem caracteristicas técnicas, morfolégicas, de experiéncia competitiva, entre outras
situacdes, 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 formacdo. Recomenda-se, por exemplo, que nadadores presentes no 12
e/ou 2° estagios de capacitacao técnica possam estar presentes no 32 estagio, face as caracteristicas desta Gltima acdo. O numero
de nadadores a incluir depende da disponibilidade de cada Associagao Territorial e dos objetivos apresentados.

Critérios de Selecao:

- Estdgio 1: Resultados do Torregri 1
> Tempo no somatério das trés (3) provas combinadas (100m Mariposa.Costas, 100m Costas.Brugos, e 100m Brugos.
Crol).

- Estdgio 2: Resultados do Torregri 2
> Pontuacao FINA no somatdrio das provas de 200m Livres, 100m Estilos, e duas provas de 100m (Mariposa, Costas, ou
Brucos).

- Estdgio 3: Resultados do Torregri 3
> Pontuacao FINA no somatdrio das provas de 400m Livres, 200m Estilos, e duas provas de 100m (Mariposa, Costas,
Brucos, ou Livres).

Pressupostos FPN:

- Certificacéo de cada estagio com 0.5 Unidades de Crédito para a renovacao da cédula de Treinador de Desporto - Natacéo, de
graulell.

- Devera estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

- A auséncia nos estégios poderd implicar a excluséo do nadador e treinador dos estdgios seguintes e nas acdes organizadas pela
AT respetiva e pela FPN na presente e na época seguinte.

- No caso dos nadadores individuais, estes deverdo indicar, no momento da filiacdo, o técnico responsével pela sua preparacao,
o qual acompanhard o nadador nos estégios de capacitacéo técnica. O treinador indicado deverd cumprir os requisitos legais de
habilitacéo técnica para a funcéo.

- Dois (2) estagios (um estagio de 1.5 dias, 3 sessées - manha/tarde/manha, ou tarde/manha/tarde; um estdgio de 1dia, 2 sessées -
manha/tarde), com a seguinte organizacao:

- Interterritorial (6):
>ANNP, ANMIN, ARNN;
>ANC, ANCNP, ANDL;
>ANIC; ANALEN, ANALG;
>ANL, ANDS;
>ANMAD;
>ANARA.
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- 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 interterritorial.

- 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 organizacdo interterritorial.

> Para salvaguardar a representatividade de cada associacdo territorial, cada associacdo tem direito a uma quota
regional de participantes, que s6 sera aplicada caso a Associacao nao tenha representado 2 nadadores de cada sexo/escalao (8
nadadores: 2 femininos Infantis A e 2 Infantis B, 2 masculinos Infantis A e 2 Infantis B).

> A quota regional estd incluida nos 36/40 nadadores a serem selecionados.

- 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
organizacdo territorial.

- Existe a possibilidade do segundo (29) estagio, com a duracao de um (1) dia, ser organizado em cada Associacao Territorial, de
acordo com as necessidades e constrangimentos de cada Associacdo; nesta situacdo, o nimero de nadadores presentes em cada
organizagao territorial sera de 36 nadadores (18 masculinos, 9 Infantis A e 9 Infantis B; 18 femininos, 9 Infantis A e 9 Infantis B).

Critérios de Selecdo e Datas para o Estdgio:

- Estégio 1: realizado até 31 de janeiro, com base nos resultados do Torneio de Meio Fundo.
>Pontuac&o FINA no somatério das duas (2) provas do programa do Torneio de Meio Fundo.

- Estégio 2: realizado até 30 de junho, com base nos resultados do Torneio Nadador Completo.
>Pontuag&o FINA no somatdrio das cinco (5) provas do programa do Torneio Nadador Completo.

Pressupostos FPN:

- Certificacao de cada estégio de 1.5 dias com 1 Unidade de Crédito para a renovacéo da cédula Treinador de Desporto - Natacéo
Pura, de grau II; certificacdo com 0.5 Unidades de Crédito para os estégios de 1dia.

- Devera estar presente no estagio um treinador do clube do nadador convocado.

- A auséncia nos estégios poderd implicar a excluséo do nadador e treinador dos estégios seguintes e nas acdes organizadas pela
AT respetiva e pela FPN na presente e na época seguinte.

- No caso dos nadadores individuais, estes deverdo indicar, no momento da filiacdo, o técnico responsével pela sua preparacao,
o qual acompanhard o nadador nos estégios de capacitacdo técnica. O treinador indicado deverd cumprir os requisitos legais de
habilitacéo técnica para a funcéao.

Cadetes
Estagios de capacitacao técnicale 2:
>Intervencao técnica.
- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):
>Avaliacdo da técnica de nado; - Avaliacao das caracteristicas individuais:

>Dados antropométricos.
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Estagio de capacitacao técnica 3:

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):
>Intervencao técnica.
>Atividades ludico-desportivas.

Infantis

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens):
>Avaliacdo da técnica de nado;
>Intervencao técnica.

- Avaliacao das caracteristicas individuais:
>Dados antropométricos;
>Condicao fisica geral;
>Avaliacdo técnica e cinematica do nado;
>Analise da prestacéo desportiva.

Apos o estdgio, cada Associacdo Territorial deverd enviar um relatério, contemplando os seguintes aspetos:

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

- Listagem dos nadadores selecionados, indicando a ordenacao dos mesmaos, pelos critérios de seleg&o indicados (apresentando
pontuacao FINA ou somatério de tempos), devendo mencionar também aqueles selecionados adicionalmente pelo DTR (Cadetes,
com breve justificacdo da opcao) e os da quota regional (Infantis);

- Listagem dos treinadores envolvidos, devendo conter a seguinte informacéo: (i) nome completo, numero de identificacdo
civil, numero de identificacao fiscal, numero de licenca FPN, clube. Esta informacao devera ser enviada tambhém em
documento independente em ficheiro Excel, para a atribuicéo das unidades de crédito para a renovacéo dos Titulos Profissionais
de Treinador de Desporto - Natacéo;

- Quadro em Excel, com as varidgveis avaliadas em cada nadador (segundo documento normativo enviado pela FPN-GACO a todas
as Associacdes Territoriais);

- Relatorio Individual de cada nadador, com as variaveis avaliadas, indicando dados absolutos e relativos (normalizados, segundo
documento enviado pela FPN-GACO a todas as Associagées Territoriais), que deve ser também entregue por cada associacao (DTR)
ao treinador responsavel pelo nadador.
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ANEXOS

ANEXO 1- AVALIACAO TECNICA: CADETES
Torregri 3: 100m e 200m Estilos

Tendo em consideracéo a importancia de se valorizar a execucdo técnica nos escales de formacéao, propde-se no Torregri 3
implementar um sistema de classificacdo baseado no tempo alcancado pelo nadador juntamente com um critério de execucéo
técnica, nas provas de 100m e 200m Estilos (Cadetes B e Cadetes A, respetivamente).

Assim, a Federacdo Portuguesa de Natacdo procurard, em coordenacdo com as Associacdes Territoriais, aplicar, a titulo
experimental e sem consequéncias na classificacdo de cada prova, a inclusdo de um critério de andlise técnica na definicdo do
resultado desportivo.

A avaliacao técnica de cada nadador deverd ser efetuada por uma Comissao Técnica coordenada pelo Diretor Técnico Regional e
pela Direcao Técnica Nacional da FPN, tendo em consideracao os seguintes critérios, que serdo convertidos num incremento no
tempo final de cada nadador:

Partida

Quadro 11: Critérios técnicos para avaliacéo da partida nos cadetes.

Incremento no
Avaliagdo Critérios Técnicos
resultado final
1 Entra na dgua provocando uma grande perturbacdo durante o contacto.
6 segundos
N&o realiza deslize.
2 Entra na dgua com alguma perturbagdo.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢do hidrodindmica fundamental. 3 segundos
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Entra na dgua com minima perturbacdo e com correto alinhamento corporal.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢do hidrodindmica fundamental.
0 segundos
Percurso subaquatico através da agao dos membros inferiores em mariposa, com o
minimo de 7.5m.
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Viragem

1. Avaliacao da viragem de Mariposa para Costas:

Quadro 12: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de mariposa para costas nos cadetes.

Avaliacdo

Critérios Técnicos

Incremento no

resultado final

Perca acentuada de velocidade na aproximacdo a parede testa.

N3do realiza deslize nem percurso subaquatico.

3 segundos

Perca de velocidade na aproximacdo a parede testa, sem comprometer a

aproximacdo a parede.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢ao hidrodindmica fundamental.

Realiza o percurso subaquéatico com uma distancia inferior a 7.5m.

1.5 segundos

Acelerac¢do na aproximacgdo a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagao.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢cdo hidrodinamica fundamental.

Percurso subaquatico através da acdo dos membros inferiores em mariposa na

posigdo dorsal, com 0 minimo de 7.5m.

0 segundos

2. Avaliacao da viragem de Costas para Brucos:

Quadro 13: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de costas para brucos nos cadetes.

Avaliacdo

Critérios Técnicos

Incremento no

resultado final

Perca acentuada de velocidade na aproximacdo a parede testa.

N3o realiza deslize nem percurso subaquatico.

3 segundos

Perca de velocidade na aproximacio a parede testa, sem comprometer a

aproximacdo a parede.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢ado hidrodindmica fundamental.

Realiza o percurso subaqudtico com uma distdncia inferior a 7.5m.

1.5 segundos

Aceleragdo na aproximagdo a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagdo.
Deslize e percurso subaquadtico realizado na posi¢cdo hidrodindmica fundamental.

Percurso subaquatico através da agdo dos membros inferiores em mariposa na

posicdo dorsal, com o0 minimo de 7.5m.

0 segundos
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3. Avaliacédo da viragem de Brucos para Livres:

Quadro 14: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de brucos para livres nos cadetes.

Incremento no

Avaliagcdo Critérios Técnicos
resultado final
1 Perca acentuada de velocidade na aproximacdo a parede testa.
3 segundos
N3o realiza deslize nem percurso subaquatico.
2 Perca de velocidade na aproximacdo a parede testa, sem comprometer a
aproximagdo a parede.
1.5 segundos
Realiza deslize sem colocar o corpo em posigao hidrodindmica fundamental.
Realiza o percurso subaqudtico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Aceleragdo na aproximacdo a parede testa, antecipando o toque na parede.

Movimento rapido e fluido na rotagdo.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posigdo hidrodindmica fundamental.

Percurso subaqudtico através da agdo dos membros inferiores em mariposa, com o

minimo de 7.5m.

0 segundos

Nado (avaliacéo para cada técnica de nado: M, C, B, L)

Quadro 15: Critérios técnicos para avaliacéo da técnica de nado nos cadetes.

Incremento no

Avaliagdo Critérios técnicos
resultado final

Postura do Tronco e/ou trajetdrias propulsivas MS e MI muito desajustadas e falta
de controlo respiratdrio.

1 2 segundos.
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢do incorreta do corpo ou
devido a a¢des dos MS e M.
Alinhamento instdvel mas dentro da posicdo técnica correta. Ajusta as agdes

2 propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca amplitude de movimentos. 1 segundo.
Sincronizagdo MS-MS e MS-MI.
Alinhamento dptimo com eficacia técnica. Amplitude propulsiva e deslocamento

3 0 segundos.

sincronizado MS-respiracdo. Nado com fluidez e harmonia gestual.
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Anexo 2 -Avaliacdo Técnica: Infantis
Torneio Nadador Completo: 200m Estilos

Tendo em consideracéo aimportancia de se valorizar a execucéo técnica nos escal6es de formacao, prop&e-se no Torneio Nadador
Completo implementar um sistema de classificacdo baseado no tempo alcancado pelo nadador juntamente com um critério de
execucao técnica, na prova de 200m Estilos.

Assim, a Federacdo Portuguesa de Natacdo procurard, em coordenacdo com as Associacdes Territoriais, aplicar, a titulo
experimental e sem consequéncias na classificacdo de cada prova, a inclusdo de um critério de andlise técnica na definicdo do
resultado desportivo.

A avaliacao técnica de cada nadador deverd ser efetuada por uma Comissao Técnica coordenada pelo Diretor Técnico Regional e
pela Direcao Técnica Nacional da FPN, tendo em consideracao os seguintes critérios, que serdo convertidos num incremento no
tempo final de cada nadador:

Partida

Quadro 16: Critérios técnicos para avaliacdo da partida nos infantis.

Incremento no

Avaliagdo Critérios Técnicos
resultado final
1 Entra na agua provocando uma grande perturbagao durante o contacto.
4 segundos
Nao realiza deslize.
2 Entra na dgua com alguma perturbagéo.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢do hidrodindmica fundamental. 2 segundos
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 10m.
3 Entra na dgua com minima perturbagdo e com correto alinhamento corporal.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posi¢ado hidrodinamica fundamental.
0 segundos

Percurso subaquatico através da agdo dos membros inferiores em mariposa, com o

minimo de 10m.
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Viragem

1. Avaliacao da viragem de Mariposa para Costas:

Quadro 17: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de mariposa para costas nos infantis.

Incremento no

Avaliacdo Critérios Técnicos
resultado final
1 Perca acentuada de velocidade na aproximagdo a parede testa.
2 segundos
N3&o realiza deslize nem percurso subaquético.
2 Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a
aproximacdo a parede.
1 segundos
Realiza deslize sem colocar o corpo em posigdo hidrodindmica fundamental.
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Aceleracdo na aproximacgdo a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento rapido e fluido na rotagdo.
0 segundos

Deslize e percurso subaquético realizado na posi¢do hidrodindmica fundamental.

Percurso subaquético através da a¢do dos membros inferiores em mariposa na

posigdo dorsal, com o minimo de 7.5m.

2. Avaliacao da viragem de Costas para Brucos:

Quadro 18: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de costas para brucos nos infantis.

Avaliacao

Critérios Técnicos

Incremento no

resultado final

Perca acentuada de velocidade e alteragdo da posigdo corporal na aproximagao a

parede testa.

N3o realiza deslize nem bragada e pernada subaquatica.

2 segundos

Perca de velocidade na aproximagdo a parede testa, sem comprometer a posigdo

corporal.
Realiza deslize sem colocar o corpo em posigdo hidrodindmica fundamental.

Realizagdo da bragada e pernada subaquatica sem fluidez de movimentos.

1segundos

Aceleracdo para a aproximacdo a parede testa.
Movimento rapido e fluido na rotag&o.

Deslize inicial apés o impulso na parede realizado na posicdo hidrodinamica

fundamental.

Realizagdo da bragada e pernada subaqudtica com amplitude de movimento.

0 segundos
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3. Avaliacao da viragem de Brucos para Livres:

Quadro 19: Critérios técnicos para avaliacdo da viragem de brucos para livres nos infantis.

Incremento no
Avaliagao Critérios Técnicos
resultado final
1 Perca acentuada de velocidade na aproximagao a parede testa.
2 segundos
N3&o realiza deslize nem percurso subaquatico.
2 Perca de velocidade na aproximacdo a parede testa, sem comprometer a
aproximacdo a parede.
1 segundos
Realiza deslize sem colocar o corpo em posi¢ao hidrodindmica fundamental.
Realiza o percurso subaquatico com uma distancia inferior a 7.5m.
3 Aceleragdo na aproximacao a parede testa, antecipando o toque na parede.
Movimento répido e fluido na rotagdo.
Deslize e percurso subaquatico realizado na posicio hidrodinamica fundamental. 0 segundos
Percurso subaquético através da agdo dos membros inferiores em mariposa, com o
minimo de 7.5m.

Nado (avaliacéo para cada técnica de nado: M, C, B, L)

Quadro 20: Critérios técnicos para avaliacdo da técnica de nado nos infantis.

Avaliacao

Critérios técnicos

Incremento no

resultado final

Postura do Tronco e/ou trajetdrias propulsivas MS e Ml muito desajustadas e falta

de controlo respiratdrio.

Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢do incorreta do corpo ou

devido a a¢des dos MS e MI.

1 segundo.

Alinhamento instdvel mas dentro da posi¢do técnica correta. Ajusta as agbes
propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca amplitude de movimentos.

Sincronizagdo MS-MS e MS-MI.

0.5 segundos.

Alinhamento 6éptimo com eficdcia técnica. Amplitude propulsiva e deslocamento

sincronizado MS-respiragdo. Nado com fluidez e harmonia gestual.

0 segundos.
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Nos ultimos anos tem-se assistido a um interesse consideravel no desenvolvimento de atletas tomando a nocéo de preparacao
desportiva a longo prazo (PDLP) como essencial ferramenta de planeamento. O acompanhamento permanente na evolucao
da PDLP por parte dos treinadores mais experientes, em funcdo de etapas especificas, e mais concretamente em funcéo da
maturacdo de estruturas que suportam a performance, potencia as possibilidades dos atletas acederem ao alto rendimento e
maximizarem tanto quanto possivel as suas prestacées desportivas (Raposo, 2000). Embora tenha havido anteriormente algumas
tentativas para a implementacéo de um plano de carreira do nadador, a inexisténcia de um modelo comum sobre o processo de
PDLP para os nadadores no atual quadro competitivo portugués, deixa antever o sucesso como fruto do acaso ou casuistico, ndo
sendo fundamentado e sistematizado. Quando atentamos para a realidade da nossa natacéo, alguns dos quadros atualmente
existentes de formac&o a longo prazo s@o esporédicos e emergem de vontades individuais de um ou de outro treinador que
sustentaram na sua formacéo essa mesma componente. Embora a elevada disseminacéo deste tipo de evidéncia seja constante,
a sua aplicabilidade em contexto real ndo tem sido efetuada na mesma magnitude.

Existem duas vias pela qual os treinadores podem observar melhorias no rendimento dos seus atletas: (i) através do processo de
treino (i.e. maximizacao das condigées ambientais e extrinsecas), ou (i) por meio do crescimento e desenvolvimento maturacional
(i.e. condicdes genéticas e intrinsecas). A literatura técnico-cientifica tem apontado o limite minimo de 10 anos ou 10000 horas de
treino para os individuos que queiram atingir a exceléncia desportiva (Ericsson et al., 1993). Pese embora estes critérios tenham
sido oriundos da drea da musica, tem plena disseminacdo no ambito do desporto. Considerando este axioma como verdadeiro, para
o atletae parao treinador isto reflete-se em aproximadamente trés horas de treino didrias ao longo de uma década e sem qualquer
tipo de desvios. No entanto, este parece revelar-se um conceito demasiado restritivo, quando aplicado a uma larga diversidade de
populacées com caracteristicas tao distintas. E consensual que um processo de treino criteriosamente programado e orientado
nas melhores evidéncias técnico-cientificas permitira a obtencao de mais e melhores prestacées ano apés ano (Vilas-Boas, 1991).
Contudo, este processo de treino devera ser ajustado a um quadro de desenvolvimento maturacional, por forma a ndo “queimar”
etapas de treino que servirdo de base para o alcancar de patamares mais avancados de rendimento (Fernandes, 1999). Apesar
de todos os jovens seguirem o mesmo padrao de desenvolvimento desde a infancia até a adolescéncia, ha que atentar para
diferencas individuais quer na magnitude, quer no instante temporal em que estas acontecem (Morais et al., 2014). Identificar
estados de maturacao é provavelmente uma das condicdes essenciais para aplicar métodos de treino mais eficazes. Mais ainda,
tem-se popularizado o conceito de “janelas étimas de desenvolvimento” que figuram o momento ideal para se aperfeicoarem
determinadas capacidades (Balyi e Hamilton, 2004). Tem-se vindo a afastar a 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 ndo mais seria possivel. Hoje em dia, o conceito evoluiu no sentido de momentos ideias de otimizacao de
desenvolvimento de determinada capacidade.

No entanto, a ndo estruturacao prévia de uma PDLP poderd culminar com um plateau antecipado na performance, acompanhado de
desmotivacdo e/ouabandono precoce. Assume-se que umaboaPDLP assentana otimizacdo do treino, doresultado desportivo e dos
processos de recuperacéo ao longo da carreira do nadador, dando particular énfase aos efeitos de crescimento e desenvolvimento
maturacional (Raposo, 2005). Os 43 nadadores da selecao Australiana participantes nos Jogos Olimpicos de Pequim (2008)
apresentaram uma média de idades em torno dos 23 anos, o que reflete uma elevada longevidade de carreira desportiva, e uma
equipa constituida por nadadores mais adultos e mais maduros em termos competitivos. Ja a selecdo Portuguesa, constituida
apenas por 8 nadadores, apresentou na mesma competicdo uma meédia de idades de 22 anos.

Varios paises que surgem habitualmente no topo dos medalheiros, como o Canadd, 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 aos trabalhos de Balyi (1990) focados numa perspetiva desenvolvimentalista.
Recentemente, Lang e Light (2010) procuraram interpretar as percepgées dos agentes desportivos sobre a implementacao de
um modelo de PDLP adaptado das concepcées de Balyi na natacdo em Inglaterra. A maior preocupacao expressa pelos agentes
desportivos foia sobrevalorizacéo dos volumes de treino em idades mais jovens, negligenciando aimportancia do trabalho técnico.
Tal aspeto nao 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 PDLP
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suportadas em evidéncia cientifica coerentes para uma pratica didria mais eficaz. Foi nossa intencéo neste trabalho congregar
e expandir ideias de modelos vigentes com forte aplicabilidade na realidade da nossa natacéo. Tal como referido anteriormente,
houve uma preocupacao 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 divulgacao e aplicagao
efetiva.

Aimplementacé&o do conceito de PDLP acabou por ser muito influenciada pelaadocéo de modelos de avaliacdo empiricos por alguns
paises da Europa Central e de Leste. A avaliacéo regular, e por vezes exagerada, levada a cabo por treinadores e investigadores
em ambientes controlados, estratificou uma vertente focada na melhoria progressiva do rendimento. Apesar dos seus aspetos
positivos e negativos, instalou-se uma nova forma de planeamento de treino determinada por fatores como o crescimento,
desenvolvimento, maturacéo, e potencial atlético. Deste modo, a PDLP pode ser entendida como uma nova abordagem de
planeamento de treino centrada nas questdes de crescimento e desenvolvimento do atleta, promovendo a longevidade no seu
rendimento. Aparte da sua concepcao, importa dissecar os principios pelos quais se rege a PDLP e explord-los numa perspetiva
fundamentalmente critica.

A criacdo de modelos prévios de PDLP acabou por ser sustentada na premissa de que serdo necessarios 10 anos ou 10000 horas
de treino para atingir a exceléncia desportiva, ou seja, “mais é melhor”. A popularizacéo de que o aumento da carga de treino em
termos de volume € a receita para o sucesso foi suportada por um trabalho intitulado “Path to excellence” conduzido por Gibbons
et al. (2002), na tentativa de escrutinar a forma como os atletas olimpicos americanos de varios desportos atingiram a expertise
nos anos 90. No mesmo trabalho é referido que o compromisso com os quilémetros nadados & um ponto crucial para a obtencéo
da exceléncia desportiva em natacdo. Contudo, pensamos que esta evidéncia & um pouco redutora, dado diferentes modalidades
de esforco acomodarem diferentes exigéncias fisicas e psicolégicas do rendimento. Apesar de varios modelos j&@ implementados
estarem subjacentes ao incremento do volume ao longo da carreira do nadador, pensamos que este nao deverd 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 correlacao negativa entre o rendimento de sprinters e: (i)
o volume total de treino efetuado (r =-0.365, i.e. uma relacao de 13% apenas); (ii) 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 préximos 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 processo de treino e optimizar o
rendimento desportivo (Vilas-Boas, 2000). Somos da opinido que trabalhos de treino focados excessivamente no elevado volume
em idades jovens tendem a encurtar a longevidade da carreira do nadador. A avaliagao conduzida por Lang e Light (2010) sobre a
implementacdo do modelo de PDLP em Inglaterra por meio desta abordagem, reiterou o excesso de volume de treino em idades
jovens como um ponto preocupante do modelo, que foi amplamente corrigido e reformulado. Deste modo, somos do parecer
que, embora haja a necessidade de criar um estimulo adicional por intermédio do aumento do volume de treino, outros pontos
criticos deverdo ser privilegiados em idades mais jovens, como sejam a massificacédo do trabalho da técnica de nado e a orientacéo
psicolégica com foco no trabalho de qualidade em detrimento do resultado e fundamentalmente da quantidade de treino.

p.32

A percepcéao 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 o uso da idade cronolégica como ferramenta padréo para estruturar os escalées de
progressdo dos nadadores ao longo das suas carreiras. A realidade da natacéo portuguesa assenta no uso de um intervalo de
idades cronolégicas para delimitar os escalées de competicdo. Assim, temos o escal&o de cadetes (<12 anos, masculino; <11anos,
feminino), 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 anos, femininos) e seniores (>18 anos, masculinos; >17 anos, femininos).

Determinados autores (p.e. Rushall e Pyke, 1991) consideram que o uso da idade cronoldgica poderd contrariar o principio da
individualidade. Este principio suporta o uso da idade maturacional como a melhor forma para saber o estado de desenvolvimento
do nadador. Existe a tentativa de argumentar que a idade cronolégica ndo parece discriminar de forma categérica os atletas
com maturacao precoce daqueles com maturacdo tardia, o que na sua esséncia serd verdade. Por isso é que num processo de
preparacdo a longo prazo é essencial que o treino seja adaptado as necessidades de desenvolvimento do atleta e n&o o atleta
aos ditames de treino (Navarro, 2000). Habitualmente, os nadadores com maturagdo precoce vivenciam o sucesso mais
cedo do que os nadadores com maturacéo tardia, especialmente devido a sua vantagem maturacional, e ndo tanto devido as
suas melhores capacidades e skills de nado. Por vezes, incorre-se no erro de se criarem exigéncias de treino mais elevadas a
nadadores com maturacdo tardia, apenas para acompanharem os restantes, o que culmina numa especializacdo precoce dos
mesmos, encurtando a longevidade da sua carreira. Por outro lado, alguns dos nadadores com maturacéo precoce, habituados
regularmente ao sucesso, quando séo vencidos por outros com maturacdo mais tardia, incorrem num sentimento de derrota e
acabam por abandonar a modalidade. Sokolovas (2006) verificou que a maior parte dos nadadores presentes no USATop-100 na
faixa etaria dos 10-11 anos n&o se encontravam presentes nesse mesmo Top em idades mais adultas. Barreiros et al. (2014), num
estudo muito semelhante com atletas nascidos entre 1974 e 1981, e que fizeram parte das selecdes nacionais entre 1988 e 2008,
verificaram que apenas um terco dos desportistas que fizeram parte de selecées pré-juniores reapareceram no escal&o de sénior.
0 mesmo se pode apontar na realidade da nossa natag&o (Borges et al., 2014; Costa et al., 2011), com os resultados a indicarem
a baixa associagdo entre os resultados obtidos na categoria sénior e os obtidos nos escalées de formacao (nomeadamente nos
Infantis). Com base nestas evidéncias nao queremos restringir a ideia de que um sucesso precoce nao serd sinénimo de sucesso
numa fase mais avancada da carreira. Existem casos particulares de nadadores que se mantiveram nos tops nacionais ao longo de
todaa carreira desportiva. Embora seja consensual que em determinado momento ira existir uma estagnacao na performance dos
nadadores (Costa et al., 2011), importa que esta aconteca o mais tarde possivel. Evidéncias sugerem que as idades mais propicias
para a ocorréncia das melhores prestacdes nos homens s&o aproximadamente aos 18-19 e 17-18 anos para sprinters e nadadores
de fundo, respetivamente (Platanov, 2005). Existem outros fatores externos como a motivagao, lesées e condigdes inapropriadas
de treino que podem ser apontadas como causas para o abandono precoce. Numa perspetiva puramente de logistica, entendemos
que a adocao de idades cronolégicas na definicéo de escaldes de competicdo confere aplicabilidade e rigor para congregar grupos
de treino e de competicdo. Numa perspetiva mais individualizada, estamos em crer que a adocdo da idade maturacional serd a
ferramenta mais apropriada para interpretar resultados em grupos de idade cronolégica semelhante.

Considerando o desenvolvimento do nadador ao longo da sua carreira, importa referir a existéncia de “janelas 6timas de
oportunidade” que s&o cruciais para potenciar o efeito da carga de treino. Estes periodos importantes decorrem como resultado
da maturacéo biolégica e neuromuscular, na qual o nadador esta mais suscetivel ao estimulo de treino. Nos primeiros anos de
formacao existe uma acentuada mudanca ao nivel do seu reportério motor (Mechsner et al., 20071), devido particularmente a
maturacdo do sistema nervoso central, o que permite a 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
conjugada com o desenvolvimento maturacional. Paralelamente observa-se um incremento nos niveis de forca, que nos rapazes
se revela evidente 12-15 meses ap6s o aparecimento do pico de estatura (Bloomfield et al., 1990). Com base neste facto, & nossa

p.33




opinido que o trabalho de forca propriamente dito deverd ser iniciado a partir desta faixa etaria, embora o trabalho fora de agua
com diferentes abordagens ao nivel do treino deva ser iniciado mais cedo (Garrido et al., 2010; Raposo, 2005). Estudos de revisao
com meta-andlise sugerem que os ganhos tipicos de forca em atletas em crescimento s&o cerca de 13 a 30% superiores quando
acompanhados de treino aerdbio, do que os expectados exclusivamente pela maturacdo (Falk e Tenembaum, 1996). Para o
desenvolvimento da velocidade parecem existir dois periodos importantes. Ha relatos a sugerir o seu desenvolvimento para os
rapazes aos 6-7 anos e posteriormente aos 13-16 anos, enquanto nas raparigas se apontam os 6-8 anos e os 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 de treino nestas vertentes é delimitada por fatores como a predisposicéo
psicofisioldgica e a aquisicdo prévia de capacidades. E consensual que o desenvolvimento de fatores fisiolégicos esta limitado
maturacionalmente. Mais ainda, a componente fisiolégica dificilmente diferencia sujeitos em idades mais avancadas que se
enquadram num mesmo nivel competitivo. Podemos argumentar que nesta fase serd a capacitacao técnica que poderd diferenciar
os nadadores que se posicionam melhor nos rankings nacionais, daqueles que ficam aquém dos mesmos (Costa et al., 2012).
No nosso entender, qualquer modelo de PDLP devera na sua esséncia tomar estes importantes periodos como marcos a definir
as condicées e a estruturacdo do trabalho. Dar énfase ao trabalho técnico ao longo de todas as subestruturas da PDLP parece-
nos condicdo essencial. Contudo, este tipo de trabalho deverd ser especifico de cada técnica/distancia de nado numa fase mais
adiantada da carreira dos nadadores.

€ um facto a existéncia de diferencas quando comparamos a fase crucial de desenvolvimento de nadadores e nadadoras. Estas
diferencas assentam tanto na forma como noinstante em que elas ocorrem. Emregra, as raparigas alcancam o pico de crescimento
por volta dos 11-13 anos, enquanto os rapazes o fazem entre os 13-15 anos. Este espaco temporal de dois anos que diferencia os
dois sexos é o fator que tem vindo a justificar a organizacdo de grupos de treino e competicdo com o intuito de preservar a
homogeneidade dos escal6es. Embora esta seja a tendéncia geral, mais uma vez ndo se podem descorar as adaptacées individuais.
Nesta fase existem adaptacdes hormonais que diferenciam rapazes e raparigas que promovem alteracdes corporais, podendo
afetar a performance (de forma positiva ou negativa). Nem sempre ¢ facil para um nadador percepcionar sobre si a vitéria, ou
uma melhor performance de uma nadadora com a mesma idade. E aqui que a componente psicolégica devera tomar um papel
importante e alertar que tal facto é fruto do desenvolvimento natural do ser humano.

De facto, a componente maturacional é algo a que os treinadores devem estar alerta, permitindo, por um lado, diferenciar niveis
de prestacao desportiva, e por conseguinte, de preparacdo. Por outro, € um fator essencial na explicacdo do rendimento, situacéo
que deve ser abordada com os demais agentes da modalidade, especialmente dirigentes, pais e nadadores.

Neste ultimo ponto pretendemos dar a conhecer um modelo de PDLP que consideramos servir os interesses da nossa natacéo,
perspetivando a longevidade da carreira dos nossos nadadores. O modelo aqui apresentado (quadro 1) procura apresentar alguma
da mais recente evidéncia técnico-cientifica e as boas préticas verificadas nos paises lideres da natacdo mundial. Socorremo-nos
de pesquisa bibliografica para o primeiro caso e do tipico benchmark de diferentes PDLP disponiveis pelas respetivas federacées
nacionais. Embora haja pontos de concordancia com modelos de PDLP antecedentes, focamos a esséncia deste modelo no conceito
de “saber fazer” em 5 fases determinantes:

“Aprender a fazer”, subjacente ao escal&o de cadetes;
“Perceber a fazer”, subjacente ao escalao de infantis;
“Treinar para fazer”, subjacente ao escaléo de juvenis;
“Fazer para competir”, subjacente ao escal&o de juniores;
“Fazer para ganhar”, subjacente ao escal&o de seniores.
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Parauma intervencéo mais eficazimporta escrutinar de que forma o trabalho deverd ser dissecado de acordo com a estratificacao
dos grupos de idade na nossa realidade. Assim, apontamos eixos determinantes pelos quais se rege o modelo de PDLP proposto:

Capacitacao técnica
Capacitacao fisica
Capacitacao psicoldgica
Capacitacao tatica
Capacitacao regenerativa
Capacitacao competitiva
Avaliacao e controlo do treino
Formacao de treinadores

0 eixo da “capacitacdo técnica” servird para os treinadores se orientarem progressivamente na forma de implementacao do
trabalho técnico e como este processo se poderd tornar mais desafiante, individualizado e aprofundado ao longo da carreira
do nadador. Sendo o eixo de suporte do modelo, pensamos que a sua evolucdo sera determinante para adquirir a expertise e
prestacdes cada vez mais ambiciosas.

0 eixo da “capacitacdo fisica” explora a forma de trabalho, tanto no treino dentro de dgua, como no treino fora de dgua. Embora
hajaincremento no volume de treino ao longo da carreira do nadador, este faz-se tendo em conta o “principio da carga progressiva”
e ndo tanto como alicerce do modelo. Prova disso é a forma diferenciada como é feito o trabalho em func&o da especialidade do
nadador.

0 eixo da “capacitacéo psicolégica” procura direcionar a atencdo do treinador para questdes que poderdo auxiliar a evitar o
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
do nadador, nomeadamente no que a definicéo de objetivos a curto, médio e longo prazo diz respeito.

0 eixo da “capacitacdo tatica” surge numa fase mais adiantada pela necessidade do nadador ajustar a tatica de prova aquilo que
ele é capaz de produzir em termos de esforco. Dado a variabilidade desta componente consoante a prova/distancia de nado, esta
surge como processo orientador na obtencéo do melhor resultado desportivo nos escaldes mais avancados. Todavia, deve ser
desenvolvida também nos escaldes mais jovens, nomeadamente na gestao do esforco de prova e, por exemplo, na capacidade de
diferenciar ritmos de trabalho distintos.

0 eixo da “capacitacdo regenerativa” direciona a atencdo para questdes mais particulares ligadas ao fenémeno de sobretreino e
que devem ser fatores a considerar na estruturacéo da melhor forma do nadador. Dentro deste campo, realcamos o nimero de
horas de sono, a nutricdo, a recuperacao e a prevencao de lesdes.

0 eixo da “capacitacdo competitiva” procura estruturar a época desportiva e o calendario competitivo em funcéo do plano
apresentado, permitindo que a competicdo e o treino estejam associados enquanto elementos fundamentais do desenvolvimento
desportivo do nadador.

0 eixo da "avaliacdo e controlo do treino” permite estruturar os momentos de avaliacdo do processo de treino, realcando os
fatores principais a serem considerados em cada fase da carreira desportiva.

Foi ainda incluido o eixo da “formacé&o de treinadores”, permitindo enquadrar o plano de formac&o de técnicos com base nas
necessidades do plano de carreira dos nadadores, ponto fundamental de qualquer modelo de PDLP.
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Quadro 1: Proposta de modelo de PDLP operativo para a natacdo portuguesa.

“Aprender a fazer”

“Perceber a fazer”

“Treinar para fazer”

“Fazer para competir”

“Fazer para ganhar”

Cadetes
(Masc <12; Fem <
11)

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

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

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

Seniores
(Masc > 19; Fem > 18)

PACITACAO TECNICA

(filmagem individual)
e analise de imagem
com modelos de
referéncia.

CAPACITAGAO FiSICA (AGUA)

de referéncia); filmagem
individual (softwares
freeware de anélise de
imagem) e
avaliacdo/prescricdo e

corregdo de erros técnicos.

individual; técnicas
imagiogréficas de duplo-
meio; softwares de
sobreposi¢do de imagens
de modelo de referencia e
do nadador).

individual; técnicas
imagiograficas de duplo-
meio; andlise cinética de
partidas e viragens com
recurso a plataforma de
forgas; andlise
hidrodindmica); flutuagdo da
velocidade (brugos e
mariposa)

Enquadramento | Executar Aperfeicoamento das 4 Incutir técnica de nado Técnica de nado ajustada a Técnica de nado ajustada a
globalmente as 4 técnicas (trajeto motor), individualizada; prova e especialidade do prova e especialidade do
técnicas de nado, partidas e viragens; nadador. nadador.
posicdo percursos subaquaticos;
hidrodinamica trabalho de MI.
fundamental,
partidas e viragens

Intervengdo Drills ludicos; Drills de contraste e Usar indicadores Potenciar frequéncia gestual | Potenciar frequéncia gestual
trabalho especifico exagero; scullings cineméticos de nado ou distancia de ciclo ou distancia de ciclo
para a a¢do dos M|; (diferentes variantes); (frequéncia gestual, consoante a especialidade e | consoante a especialidade e
estafetas; outras Fixar nimero de bracadas | distancia de ciclo e indice caracteristicas do nadador. caracteristicas do nadador.
atividades aqudticas; | aos 25m; Trabalho de nado); Percursos
especifico para a agdo dos | subaquéticos com minimo
MI; Percursos de 7.5m ap6s as viragens.
subaquaticos com minimo
de 5m apos as viragens.
Suporte Audiovisual Audiovisual (com modelos | Audiovisual (filmagem Audiovisual (filmagem Anilise individual e

customizada de acordo com
o perfil e objetivos do
nadador: Audiovisual
(filmagem individual;
técnicas imagiograficas de
duplo-meio; andlise cinética
de partidas e viragens com
recurso a plataforma de
forcas em velocistas; analise
hidrodinamica); flutuagdo
da velocidade (brugos e
mariposa); nado amarrado
(para determinacdo de
assimetrias no nado a crol e
costas).

Sessdes/semana: 3-4
Duragdo: 60-90min
Volume:
2000/2500m
Periodizagdo classica,
acompanhando o
periodo escolar.

SessBes/semana: 5-6
Duragdo: 90-120min
Volume: 3500/4200m
Periodizagdo simples ou
dupla (2 macrociclos)

Sessdes/semana: 6-7
Duragdo: 90-150min
Volume: 4800/5500m
Periodizagdo dupla ou
tripla (2-3 macrociclos)

Sessdes/semana: 8-9
Duragdo: 90-150min
Volume: 5500/6000m*
Periodizagdo dupla ou tripla
(2-3 macrociclos)

* dependendo da
especialidade.

Enquadramento | Introducdo de bases | Obtencio de bases Diferenciacdo de regimes Volume e intensidade por Volume e intensidade por
aerdbias com treino | aerdbias (A1, A2, A3) e energéticos (A1, A2, A3, TL, | especialidade (velocistas vs especialidade (velocistas vs
técnico e velocidade | velocidade (22 janela de PLe Vel). fundista; vs. técnica de fundista; vs. técnica de

oportunidade) nado) nado)
Intervengdo Semanas/ano: 40 Semanas/ano: 42 Semanas/ano: 44 Semanas/ano: 46 Semanas/ano: 46

Sessdes/semana: 9-10
Duragdo: 90-150min
Volume: 5500/6000m*
Periodizagdo em fungdo das
necessidades da época
desportiva e da
especialidade do nadador
(periodizagdo dupla, tripla,
multipla, blocos, flutuantes,

L)
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Suporte Utilizagdo da Velocidade Utilizagdo da Velocidade Monitorizagdo do VO,; Anidlise individual e
Critica Aerdbia para definir | Critica Aerdbia para definir | utilizagdo da lactatemia; customizada de acordo com
zonas de treino. zonas de treino. custo energético; predi¢io o perfil e objetivos do
de poténcia anaerdbia; nado | nadador:
amarrado. Monitorizagdo do VO2
(meia e longa distancia); uso
de lactatemia (todas
especialidades); custo
energético (meia e longa
distancia); predi¢do de
poténcia anaerdbia
(velocistas); nado amarrado
(todos).
CAPACITAGAO FiSICA (SECO)
Enquadramento | Estabilidade e Estabilidade das varias Trabalho de forga Trabalho de for¢a Trabalho de forga
flexibilidade das regides anatdmicas. hipertréfica e poténcia (12 | dependendo da dependendo da
vdrias regides Trabalho de forga (12 janela de oportunidade especialidade/distancia. especialidade/distancia.
anatdémicas; janela de oportunidade rapazes e 22 raparigas)
raparigas)
Intervengao 2h por semana 2-4h por semana 3-4h por semana 3-6h por semana 3-6h por semana
Jogos Resisténcias elasticas, Resisténcias elasticas e Resisténcias elasticas e Resisténcias elasticas e
complementares; exercicios com peso isocinéticas, exercicios isocinéticas, exercicios com isocinéticas, exercicios com
exercicios com peso | corporal, bola medicinal, com peso corporal, pesos peso corporal, pesos livres e | peso corporal, pesos livres e
corporal. pesos livres. livres e fixos. fixos. fixos.
Suporte Avaliagdo da Avaliagdo da condigdo Registo de poténcia Avaliagdo da poténcia Anélise individual e
condigdo fisica geral | fisica geral (testes do muscular dos M1 (CMJ e SJ, | muscular em seco (dos Ml e | customizada de acordo com
(testes do fitnessgram). salto horizontal), dos MS MS); Avaliacdo do equilibrio | o perfil e objetivos do
fitnessgram). (langamento bola e fadiga muscular dos nadador:
medicinal, etc); Testes de
flexibilidade (PHF, rotadores do ombro;
tornozelo). Avaliagdo da flexibilidade.
CAPACITAGAO PSICOLOGICA
Enquadramento | Pico de coordenagdo | Esclarecer resultado com Resultado com base na Perspetivar o resultado Perspetivar o resultado.
motora. base na puberdade (pré- puberdade (pré-puberes vs | Compromisso de carreira Compromisso de carreira e
“Natagdo puberes vs pos-puberes) pés-puberes) forma de vida.
divertimento” Pico velocidade de
crescimento
Intervengdo Orientar para a Orientar para a tarefa Orientar para a tarefa Inclusdo em CAR nacional. Inclusdo em CAR
tarefa Feedback pubertario Feedback pubertario nacional/internacional.
“Exercicios ludicos”
Suporte - Avaliagdo do perfil Avaliagdo de objetivos. Avaliagdo de objetivos. Anélise e apoio individual de
motivacional. Avaliagdo do perfil Avaliagdo do perfil acordo com o perfil e
motivacional. motivacional. necessidades do nadador.
Avaliagdo do perfil “em
competi¢do”
Enquadramento - Gestdo do esforgo de Melhoria das componentes | Em fungdo da especialidade Em fungdo da especialidade,
prova. de prova. e das caracteristicas das caracteristicas
Nogéo de ritmo. Nogéo de ritmo. individuais. individuais e do adversirio.
Intervencdo - Propor tarefas com Propor tarefas com Trabalhar parciais de prova; | Trabalhar parciais de prova;
diferentes intensidades diferentes intensidades tempo de partida, tempo de | tempo de partida, tempo de
(progressivo, regressivo, (progressivo, regressivo, viragem, tempo de nado e viragem, tempo de nado e
negative split, velocidade negative split, velocidade tempo de chegada e tempo de chegada e
constante), em associacdo | constante), em associacdo | frequéncia gestual. frequéncia gestual.
com técnica de nado com técnica de nado
(contar nimero de (contar nimero de
bragadas, percurso bragadas, percurso
subaquatico apds a partida | subaquatico apds a partida
e a viragem). e a viragem); Incidir na




distancia percorrida
durante o percurso
subaquatico; Nogdo de
frequéncia gestual.

Suporte

Definir tempo nos parciais
da tarefa a cumprir;
Contar nimero de
bragadas durante o nado;
definir distancia no
percurso subaquatico
(minimo 5m) apds as
partidas e viragens.

Definir tempo nos parciais
da tarefa a cumprir;
Contar nimero de
bragadas durante o nado;
definir distancia no
percurso subaquatico (n?
pernadas a executar) apds
a partida e as viragens.

Cronémetro ou softwares de
andlise (race analyser).

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

Cronémetro ou softwares
de analise (race analyser;
swim watch); modelagdo de
parciais de prova;
modelagdo de perfis de
prova de nadadores e
principais opositores.

CAPACITAGAO REGENERATIVA

- Torneio Nadador
Completo.
- Campeonato Nacional.

AVALIAC, E CONTROLO DO TREINO
Enquadramento | Avaliagdo técnica. Avaliagdo técnica. Avaliagdo técnica. Avaliagdo dos diferentes Andlise individual e
Avaliagdo antropométrica. | Avaliagdo antropométrica. | componentes do customizada de acordo com
Avaliacdo velocidade Avaliacdo velocidade rendimento desportivo, com | o perfil e objetivos do
critica aerébia. critica aerébia. incidéncia nas diferentes nadador.
- Avaliagdo do perfil especialidades de nado.
funcional.
- Avaliagdo perfil
motivacional.
Intervengdo Andlise e avaliagdo Andlise e avaliagdo técnica | Andlise e avaliagdo técnica | Avaliagdo dos diferentes Avaliagdo dos diferentes
técnica e correcdo: e correcdo: técnicas e correcdo: técnica de componentes do componentes do
- Técnicas Alternadas | alternadas, técnicas nado, partida e viragens, rendimento desportivo. rendimento desportivo.
- Técnicas simulténeas, partidas e em Crol e melhor técnica.
Simultaneas viragens. Utilizag3o de escala
- Partidas e Viragens | Utilizacdo de escala normativa e recurso a
Utilizagdo de escala normativa e recurso a imagem video.
normativa e recurso | imagem video. Determinag3do da
a imagem video. Determinacdo da velocidade critica aerébia e
velocidade critica aerébia e | da frequéncia gestual
da frequéncia gestual critica.
critica. Determinagéo de
Determinagdo de parametros
pardmetros antropomeétricos (peso,
antropométricos (peso, altura, envergadura, altura
altura, envergadura, altura | adulta predita).
adulta predita). Determinagdo do perfil
funcional: poténcia
muscular dos Ml (impulséo
horizontal) e dos MS (bola
medicinal 3 kg), avaliagdo
da flexibilidade (tornozelo
e PHF), avaliacdo da
poténcia muscular dos Ml
durante o nado (2x100 m,
2’ intervalo, na melhor
técnica).
Avaliagdo do perfil
motivacional (defini¢do de
objetivos).
Suporte Avaliagdo em treino Avaliagdo em treino e em Avaliagdo em treino e em GACO/FPN, CAR Rio Maior, GACO/FPN, CARs, Apoio

e em momentos de
concentracdo
(estégios de
capacitagdo técnica
de cadetes,
organizadas em cada
AT e coordenados
pelo GACO/FPN).

momentos de
concentragado (estdgios de
capacitagdo técnica de
infantis, organizadas em
cada AT —interterritorial -
e coordenados pelo
GACO/FPN).

momentos de
concentracgdo (estagios e
concentragdes de treino
pré-juniores, organizadas
pelo GACO/FPN).

estruturas de apoio em
colaboragdo com as
diferentes IES.

individualizado:

- Avaliagdo em treino e
competigdo.

- Meios de recuperagio e
treino individualizado
(treino em altitude —
camaras hipobaricas —
crioterapia, ...).

- Estruturas de apoio em
colaborago com as
diferentes IES.

Enquadramento | Estabelecer habitos Estabelecer habitos de vida | Defini¢do de rotinas Controlar overtraining. Controlar overtraining.

de vida saudavel. saudavel. (alimentagdo, Otimizar a recuperagdo. Otimizar a recuperagdo.
aquecimento e Otimizar o rendimento.
recuperacio).

Intervengdo Sono (10-11h); Sono (9-10h); alimentagdo | Sono (8-10h); Dieta Sono (7-9h); Dieta (principios | Sono (7-9h); Dieta
alimentagdo (conceitos basicos); (principios bésicos para o e necessidades alimentares); | (especificidades individuais);
(conceitos basicos); organizagdo do horario dia-a-dia, prova); Exercicios de compensac3o Exercicios de compensagdo
organizacio do (escola, treinos, Exercicios de compensacdo | muscular. muscular.
horério (escola, competigdes, outras muscular. Tarefas de aquecimento e Tarefas de aquecimento e
treinos, outras atividades). Tarefas de aquecimento e | recuperagdo, de recuperagdo, de
atividades). recuperagio. regeneragdo muscular. regeneragdo muscular.

Apoio individualizado em
fungdo das necessidades de
cada nadador.

Suporte Palestras formativas. | Palestras formativas. Apoio de outros Apoio de equipa Andlise individual e
profissionais (nutricionista, | multidisciplinar. customizada de acordo com
fisioterapeuta); o perfil e objetivos do
Desenvolver rotinas de nadador:
trabalho e habitos de Apoio de equipa
treino. multidisciplinar.

CAPACITACAO COMPETITIVA

Enquadramento | Récio 75% treino e Maximo de 12 Maximo de 12 Definigdo das competicdes Definigdo das competicdes

25% competicdo. competi¢des por ano. competicdes ao ano, com em funcdo do calendario em fun¢3o do calendério
inclusdo de provas competitivo, valorizando competitivo e da
internacionais (Youth) e experiéncia internacional especificidade de cada
valorizando a participagdo | com provas com nadador.
em Meetings eliminatdrias e finais.
internacionais em
Portugal.

Intervengio Provas combinadas; 100/200m (Mar, Cst e Bru) | Provas do calendério Todas as provas previstas Participagdo em fungio de
Provas de estafetas, 200/400m Est olimpico, incluindo as nos regulamentos de uma analise individual e
valorizando as 100/200/400/800/1500m provas de 50m (desde que | Natagdo Pura, selecionadas customizada de acordo com
estafetas de Estilos Livres tenham TAC aos 100m e em fung¢3o das o perfil e objetivos do
(cada nadador nada Provas de estafetas. 200m da mesma técnica). especialidades do nadador. nadador.
mais do que 1
técnica)

Suporte Pontuagio em Valorizar provas em que a | Tabelas normativas; Tabelas normativas; Tabelas normativas;
fungdo do somatério | pontuagdo é definida em progressdo anual da progressao anual da progressao anual da
de diferentes provas. | fungdo do somatério de performance (%); rankings | performance (%); rankings performance (%); rankings

diferentes provas nacionais. nacionais/internacionais nacionais/internacionais
(diferentes técnicas e
diferentes distancias):
- Torneio de Meio Fundo.
p.38
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FORMAGAO DE TREINADORES

Enquadramento | Treinador de

Treinador de escaldes

Treinador de escaldes

Treinador de alto

Treinador de alto

Anédlise e intervengdo
técnica.

Plano de preparagao
desportiva a longo
prazo

Organizagdo das
formagdes
fundamentalmente a
nivel Territorial.

Anédlise e intervengdo
técnica.

Plano de carreira do
nadador.

Iniciagdo ao treino
desportivo.
Organizagdo das
formagdes
fundamentalmente a nivel
Territorial e
Interterritorial/Zonal.

Analise e intervengdo
técnica.

Plano de carreira do
nadador.

Planeamento do treino em
escaldes jovens.
Formagdo complementar.
Organizagdo das
formagdes
fundamentalmente a nivel
Interterritorial/Zonal e
Nacional.

Planeamento do treino
Métodos de treino.
Treino em seco.

Treino das diferentes
especialidades de prova.
Avaliagdo e controlo do
treino.

Formagdo complementar.
Organizagdo das formagbes
fundamentalmente a nivel
Nacional.

escaldes jovens/treinador adjunto jovens/treinador adjunto; rendimento rendimento/Coordenador
jovens/treinador treinador de alto técnico
adjunto rendimento
Intervengao Formagao inicial: Formagao inicial: Formagao inicial: Formagao inicial: Formagao inicial:
Grau Il — Natagao Grau Il — Natagdo Pura Grau Il e Ill = Natagdo Pura | Grau lll — Natagdo Pura Grau Ill — Natagdo Pura
Pura Grau IV — Natagdo Pura
Suporte Formagdo continua: Formagao continua: Formagao continua: Formagao continua: Formagao continua:

Em fungdo das necessidades
e especificidades dos
treinadores, incluindo
momentos de experiéncia
de treino em diferentes
contextos de trabalho
(estagios de curta duragdo
em equipas e centros de
alto rendimento nacionais e
estrangeiros), com
participagdo de treinador e
nadador respetivo.

4. Conclusdo

0 presente documento procura fundamentalmente utilizar e reformular alguns principios da PDLP para sensibilizar os agentes
desportivos a repensarem as suas iniciativas na realidade da natac&o atual. Dentro do proposto, emerge a ideia de uma maior
importancia dada ao aperfeicoamento técnico como condicdo de sucesso, em comparacdo com modelos anteriores. Mesmo
assim, nao é deixada de parte a ideia de necessidade de um estimulo crescente promovido pela progressividade na carga de treino.
Este dualismo deverd caminhar em paralelo para que se enquadre o “saber fazer” numa cada vez maior qualidade e quantidade
de trabalho. Os indicadores psicolégicos, taticos, e de overtraining, ainda que apresentados de uma forma simplificada, permitem
fazer uma intervencao mais especializada.

Pensamos que estdo dadas as ferramentas para que os treinadores possam modelar a preparacao dos seus nadadores em
concordancia com o seu crescimento e com objetivos desportivos definidos a médio-longo prazo. Espera-se que todos assumam
este modelo de PDLP num esforco comum para bem da longevidade da natacdo em Portugal.
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Neste capitulo sdo apresentados os conteldos dos estdgios de capacitacéo técnica de cadetes, infantis e juvenis, referindo-se os
contetidos de cada estdgio, uma sugest&o para a organizacao das atividades, bem como uma descricéo detalhada da metodologia
paraarecolha e registo dos dados a avaliar, fazendo referéncia a grelha de avaliag&o utilizada em cada escal&o etario (e disponivel
para download na vers&o online desta publicag&o):

Grelha de avaliacdo e registo de dados_Cadetes.xlsx (link)
Grelha de avaliacdo e registo de dados_Infantis.xlsx (link)
Grelha de avaliacéo e registo de dados_Juvenis.xlsx (link)

Neste sentido, este capitulo é dividido em trés subcapitulos: um referente aos estagios de cadetes, outro referente aos estégios
de infantis e outro referente aos juvenis. No final de cada seccéo referente ao respetivo escaldo etario séo apresentados os
dados normativos numa escala de um (1) a cinco (5) de todas as variaveis analisadas, tendo em consideragdo que o valor trés (3)
corresponde a média da amostra. Foram analisados em conjunto os dados disponiveis e completos dos nadadores participantes
nos estagios de capacitacdo técnica nas épocas desportivas de 2014-2015 e 2015-2016. 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 ou bastante abaixo da normalidade, respetivamente.

As tarefas e os testes selecionados procuraram ser vélidos, mantendo sempre o principio da utilizacdo 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 estdgios de Cadetes decorreram na sequéncia dos Torregris 1, 2 e 3, e os dois estégios de Infantis
decorreram ap6s o Torneio de Meio-fundo (até 31 de janeiro) e apds o Torneio Zonal de Infantis (até 31 de maio), respetivamente.
0 estagio de avaliacao de juvenis (na base do documento apresentado neste livro) decorreu ap6s o Torneio Zonal de Juvenis
(dezembro/janeiro).

Com base no trabalho efetuado ao longo das duas épocas em analise neste documento, foi decidido proceder a algumas alteracées
(ja espelhadas no documento referente a Politica Desportiva, no capitulo 1), pelo que nas préximas épocas, nos Cadetes, o Estagio
de Capacitacao Técnica 3 ndo terd um carater de avaliacao e, nos Infantis, o estdgio de capacitacéo 2 sera realizado apés o Torneio
Nadador Completo (até 30 de junho). Contamos, numa préxima edicao deste livro, e com base nestas alteracées, proceder a
atualizacdo dos dados referentes aos estagios, incluindo-se os valores correspondentes as novas épocas em analise.
Relativamente aos estégios de infantis e juvenis, foi também incluida uma proposta para uma sessao de treino, com tarefas que
devem pautar o trabalho nestas idades, bem como uma recomendacéo de rotina de treino relativamente ao aquecimento em seco
e na dgua, que se pretende que seja transversal as atividades dos grupos pré-juniores.

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens)

- Avaliacao técnica

- Intervencao e correcao técnica

- Avaliacao de caracteristicas individuais

- Dados antropomeétricos: altura, peso, envergadura
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2.2. Susgestdo de Organizacéao

- Sessdo 1/manha:

- Apresentacao/organizacao dos trabalhos
- Registo de dados antropométricos

- Aquecimento (seco e agua)

- Avaliacao das quatro (4) técnicas de nado, partida e viragens (se possivel com recurso aimagem-video), durante os 100m Estilos.

- Sessdo 2/tarde:

- Observacédo e andlise das imagens-video com os nadadores

- Treino com incidéncia na intervencao e correcao técnica:

- Estdgio 1: técnicas de crol e costas, e partidas e viragens respectivas
- Estagio 2: técnicas de mariposa e brucos, e partidas e viragens respectivas
- Estagio 3: quatro (4) técnicas, partidas e viragens

2.3. Dados a avaliar/registar

2.3.1. Caracterizac@o dos nadadores
- Nome (como na filiacdo FPN: 3 nomes)
- Numero de filiagcao FPN
- Clube (colocar sigla do clube)
- Associagdo (colocar sigla da associagao)
- Sexo (1: masculino, 2: feminino)
- Ano de nascimento (formato: 4 algarismos. Ex.: 2004)

- Data de nascimento (formato: ano-més-dia. Ex.: 2004-05-31)
- Idade decimal (célculo automatico; colocar com valor até a centésima)*
- Altura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,490)

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

- Indice de massa corporal (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)
- Envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)
- Relagao envergadura/altura (calculo automatico; colocar com valor até a centésima)

“Idade corrigida pelo sistema decimal

Determina-se pela diferenca entre a data da aplicacdo da avaliacdo e a data de nascimento (num sistema decimal).
Para obter esta idade é necessdrio que seja inserido na coluna D4 a data da realizagdo do estdgio, no formato ano-més-dia (ex.:

2.3.2. Avaliacao técnica de nado

- Avaliacao da técnica de nado, nas quatro (4) técnicas, durante os 100m Estilos.
- Recurso a uma escala de mensuracéo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

2015-12-31).
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Quadro 1: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de nado (qualitativa)

Escala Critérios técnicos

Desvios/Erros

A execugdo n3do cumpre o regulamento desportivo. Nada
1 desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetdrias propulsivas MS e

MI muito desajustadas.

Erros técnicos graves

Perda do alinhamento durante o nado: devido a posigdo incorreta
2 do corpo ou devido a agdes dos MS e MI. Dificuldade em cumprir o

regulamento desportivo;

Desvios técnicos por insuficiéncia
do alinhamento ou das trajetdrias

propulsivas.

Alinhamento instavel mas dentro da posigdo técnica correta. Ajusta
3 as agdes propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca

amplitude de movimentos. Sincronizagdo MS-MS e MS-MI.

Desvios por falta de amplitude do
sistema de gestos, ou instabilidade

da posi¢do da cabeca

Alinhamento e posigdo correta. Cumpre o regulamento. Amplitude
4 gestual mas corpo sem deslocamento adequado. Fraco apoio dos

Ml nas agdes propulsivas. Sincronizagdo MS-respiracdo.

Desvios das trajetdrias propulsivas.

Alinhamento éptimo com eficacia técnica. Amplitude propulsiva e
5 deslocamento sincronizado MS-respiragdo. Nado com fluidez e

harmonia gestual.

Sem significado

2.3.3. Avaliacéo da técnica de viragem

- Avaliacao da técnica de viragem, nas trés (3) viragens (M-C, C-B, B-L) durante os 100m Estilos.

- Recurso a uma escala de mensurac&o qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 2: Critérios de éxito para a avaliagao da técnica de viragem (qualitativa)

OBJ. Critérios Técnicos Valoragio
3.1 Aceleracdo para a aproximacdo a parede testa 1-2-3-4-5
3.2 Movimento rapido e fluido na rotagdo 1-2-3-4-5
33 Contacto na parede com impulso forte e com continuidade 1-2-3-4-5
34 Velocidade e amplitude do percurso subaquético 1-2-3-4-5

Pontuacgdo para cada parametro (1 a 5). Mdximo de 20 pontos por viragem.

Média de pontuacdo nas 3 viragens.
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2.3.4. Avaliacdo da técnica de partida (Ventral) Altura
- Avaliacao da técnica de partida ventral (M) durante os 100m Estilos. Quadro 5: Escala normativa da Altura dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estdégios de capacitacdo técnica 1,

- Recurso a uma escala de mensuracéo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos. 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 3: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de partida (qualitativa) Altura (m)

0BJ. Critérios Técnicos Valoragdo Femininos Masculinos

4.1 Posigdo do corpo no bloco com o centro de equilibrio avancado 1-2-3-4-5 Escala

. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3

4.2 Reacdo ao sinal de partida 1-2-3-4-5 normativa

43 Entrar na 4gua com a menor perturbacdo durante o contato 1-2-3-4-5 5 1,49 1,49 1,51 1,55 1,57 1,59

4.4 N3o perde velocidade durante o percurso subaquatico até retomar o nado 1-2-3-4-5 a 1,46 1,47 1,49 1,52 1,55 1,56
Cotagao: Pontuagdo para cada pardmetro (1 a 5). Partida na técnica ventral, mdximo de 20 pontos. 3 1,44 1,45 1,47 1,50 1,53 1,53
2.4. Dados normativos das varidveis avaliadas 2 1,41 1,43 1,45 1,47 1,50 1,50

2.4.1. Caracterizacao dos nadadores 1 1,39 1,40 1,43 1,45 1,48 1,48

Idade decimal

Peso
Quadro 4: Escala normativa da idade decimal dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacéo
técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 6: Escala normativa do Peso dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacao técnica 1, 2

e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Idade decimal (anos) Peso (kg)
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala e ;i s o i e Escala
N Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3 Cormativa Estégio 1 | Estigio2 | Estigio3 | Estagiol | Estigio2 | Estagio3
5 10,77 11,02 11,66 11,77 12,09 12,37 5 43,35 43,44 43,98 47,77 47,70 49,39
4 10,66 10,91 11,46 11,67 11,98 12,25 4 40,46 40,84 41,36 44,95 45,55 46,87
3 10,54 10,80 11,25 11,56 11,87 12,14 3 37,58 38,24 38,75 42,13 43,40 44,35
2 10,43 10,69 11,04 11,45 11,76 12,02 2 34,69 35,63 36,14 39,31 41,24 41,83
1 10,32 10,57 10,83 11,34 11,65 11,90 1 31,80 33,03 33,52 36,49 39,09 39,31
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Indice de massa corporal Relacdo envergadura/altura

Quadro 7: Escala normativa do indice de massa corporal dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de Quadro 9: Escala normativa da relacéo entre a envergadura e a altura dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos
capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. estagios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
indice de massa corporal (kg/mz) Envergadura/Altura
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Escala g 2 i s 2 5 as
e Estagiol | Estdgio2 | Estdgio3 | Estagiol | Estdgio2 | Estdgio3 cormativa | EStABi0 1 | Estigio2 | Estigio3 | Estigiol | Estigio2 | Estigio3
5 19,98 19,87 19,47 20,58 19,77 20,20 5 1,02 1,01 1,01 1,03 1,02 1,02
4 19,01 19,00 18,70 19,62 19,15 19,52 4 1,01 1,00 1,00 1,02 1,01 1,01
3 18,04 18,13 17,94 18,65 18,54 18,84 3 1,00 1,00 0,99 1,01 1,00 1,01
2 17,07 17,26 17,17 17,68 17,93 18,17 2 0,39 0,39 0,32 1:90 1,00 1.99
1 16,10 16,39 16,41 16,71 17,31 17,49 1 0,99 0,98 0,98 0,99 0,99 0,99
Envergadura 2.4.2. Avaliacéo da técnica de nado
Quadro 8: Escala normativa da Envergadura dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estédgios de capacitacéo Técnica de nado - mariposa

técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Quadro 10: Escala normativa da avaliacéo técnica de Mariposa dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios

Envergadura (m) de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Femininos Masculinos Avaliagdo Técnica de Mariposa (1-5)
Escala L. L. L. , . .. , . Femininos Masculinos
. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio 2 Estagio 3
normativa
Escala o i P s 5 2.5 oy
. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 Estagio 3

5 1,49 1,50 1,50 1,57 1,59 1,60 normativa

4 1,47 1,47 1,48 1,54 1,56 1,57 5 3,63 3,78 4,09 391 4,06 4,06

3 1,44 1,44 1,46 1,51 1,53 1,54 4 3,31 3,46 3,77 3,57 3,73 3,71

2 1,41 1,41 1,44 1,48 1,51 1,51 3 3,00 315 8,43 3,23 3,40 3,36

1 1,38 1,39 1,41 1,46 1,48 1,48 - 2,69 2,83 313 288 307 %01

1 2,37 2,52 2,81 2,54 2,74 2,66

p.66 p.67




Técnica de nado - costas Técnica de nado - crol

Quadro 11: Escala normativa da avaliac&o técnica de Costas dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de Quadro 13: Escala normativa da avaliacéo técnica de Crol dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de
capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Avaliagdo Técnica de Costas (1-5) Avaliagdo Técnica de Crol (1-5)
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala _ ;o g g 5 5.0 2 Escala
. Estagiol | Estdgio2 | Estigio3 | Estagiol | Estagio2 | Estdgio3 Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa normativa

5 3,80 3,91 4,07 3,78 3,83 4,03 5 3,83 3,98 3,94 3,90 4,04 4,12

4 3,51 3,66 3,79 3,48 3,57 3,74 4 355 373 370 3,60 3,75 3,84

3 3,23 3,41 3,51 3,19 3,31 3,44 3 327 348 346 330 347 357

2 2,94 3,17 3,23 2,89 3,05 3,15 2 299 324 321 300 318 329

1 2,65 2,92 2,95 2,59 2,79 2,86 1 272 299 297 269 290 302

Técnica de nado - brucos
Técnica de nado - 100m estilos

Quadro 12: Escala normativa da avaliacdo técnica de Brucos dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de

capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 14: Escala normativa da avaliacao técnica nas 4 técnicas de nado (100m Estilos) dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estégios de capacitacéo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliacdo Técnica de Brugos (1-5)
Avaliacdo Técnica nas 4 técnicas — 100m Estilos (4-20)
Femininos Masculinos
Femininos Masculinos
Escala o 1 o o o £ 2
. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 Estagio 3 Escala
normativa ] Estagio 1 | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa
5 3,72 3,76 4,02 3,60 3,90 3,91
5 14,59 15,01 15,67 14,85 15,40 15,68
4 3,42 3,48 3,72 3,34 3,59 3,58
4 13,61 14,12 14,75 13,81 14,43 14,65
3 3,12 3,19 3,42 3,07 3,27 3,25
3 12,62 13,23 13,83 12,78 13,45 13,62
2 2,82 2,90 3,12 2,80 2,96 2,92
2 11,63 12,35 12,91 11,74 12,48 12,60
1 2,53 2,61 2,82 2,53 2,65 2,59
1 10,64 11,46 11,99 10,71 11,50 11,57

p.68 p.69




2.4.3. Avaliacéo da técnica de viragem Quadro 17: Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Mariposa para Costas (Contacto com a parede testa) dos cadetes
A femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Técnica de viragem de mariposa para costas

Avaliagio Técnica da Viragem de Mariposa para Costas © (1-5)
Quadro 15: Escala normativa da avaliagao técnica da viragem de Mariposa para Costas (Acelerag&o para a aproximacao a parede
testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014- Femininos Masculinos
2015 e 2015-2016.
P —— : : 3 Escala g 2 i . s e o
Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas ~ (1-5) " Estdgiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa
Femini M li
SIROS RSO 5 358 372 3,88 3,68 4,05 3,83
Escala - ;i o o ot -
] Estigio 1 | Estagio2 | Estagio3 | Estdgiol | Estagio2 | Estdgio3 4 3,23 3,43 3,58 3,36 3,73 3,57
normativa
3 2,91 3,13 3,27 3,04 3,40 3,31
5 3,58 3,64 4,04 3,78 3,96 3,89
2 2,59 2,83 2,96 2,72 3,08 3,05
4 3,26 3,35 3,73 3,46 3,64 3,63
1 2,27 2,53 2,65 2,40 2,76 2,79
3 2,95 3,07 3,42 3,13 3,32 3,37
2 2,64 2,78 3,12 2,81 3,00 3,10 ,
c. Contacto na parede testa.
1 232 %20 2,81 e 207 s Quadro 18: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Percurso subaquatico) dos cadetes A

femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

a. Aceleragdo para a aproximacdo a parede testa.

Avaliagdo Técnica de Viragem de Mariposa para Costas ) (1-5)
Quadro 16: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Rotacao) dos cadetes A femininos e
masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. Femininos Masculinos
Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas b (1-5) Bl
] Estagiol | Estagio 2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
Femininos Masculinos normativa
Pl 5 3,60 3,71 3,88 3,71 3,98 3,90
. Estagiol | Estagio 2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
nermativa 4 3,27 3,41 3,54 3,38 365 3,59
5 3,44 3,65 3,79 3,62 3,90 3,85 3 2,00 3,10 3,20 3,05 331 3,20
4 3,13 3,35 3,48 3,30 3,57 3,57 2 2,60 2.80 2.87 272 208 2,98
3 a8 R0 e 23 422 S0 1 2,27 2,49 2,53 2,39 2,65 2,67
2 2,51 2,77 2,87 2,67 2,93 3,02
1 221 247 257 2136 2 60 275 d. Percurso subaqudtico.

b. Rotagao.

p.70 p.71




Quadro 19: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Mariposa para Costas (Global), tendo em considerag&o as variaveis Quadro 21: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brucos (Rotagdo) dos cadetes A femininos e

analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos b (1-5)
Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Femininos Masculinos
Escala - 2o . - o .
Escala i Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
] Estigio 1 | Estdgio 2 | Estagio3 | Estigiol | Estagio2 | Estagio3 normativa
normativa
5 3,43 3,59 3,83 3,49 3,74 3,62
5 13,90 14,46 15,32 14,54 15,60 15,19
4 3,08 3,25 3,48 3,15 3,42 3,35
4 12,76 13,41 14,20 13,38 14,44 14,23
3 2,73 2,91 3,13 2,81 3,09 3,07
3 11,62 12,36 13,08 12,21 13,29 13,26
2 2,39 2,58 2,78 2,47 2,77 2,80
2 10,48 11,31 11,95 11,05 12,13 12,30
1 2,04 2,24 2,43 2,12 2,45 2,52
1 9,35 10,26 10,83 9,88 10,97 11,33
b. Rotagao.
Técnica de viragem de costas para brucos
Quadro 22: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Contacto com a parede testa) dos cadetes
Quadro 20: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Costas para Brucos (Aceleragdo para a aproximacao a parede A femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

testa) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-

2015 e 2015-2016. Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos © (1-5)
Avaliagio Técnica da Viragem de Costas para Brugos ° (1-5) Femininos Masculinos
Femini M li Escala
SEEEISS ARG . Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa
Escala - = g ;o ; -
i Estagiol | Estagio 2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 Estagio 3
normativa 5 3,48 3,56 3,77 3,55 3,81 3,74
5 3,37 3,36 3,70 3,33 3,63 3,52 4 3,13 3,25 3,45 3,23 3,49 3,46
4 3,04 3,09 3,39 3,03 3,32 3,28 3 2,77 2,94 3,13 2,91 3,17 3,18
3 2,70 2,82 3,08 2,74 3,01 3,03 2 2,42 2,63 2,81 2,58 2,85 2,89
2 2,37 2,54 2,76 2,44 2,70 2,79 1 2,07 2,32 2,49 2,26 2,53 2,61
1 2,04 2,27 2,45 2,14 2,39 2,54
c. Contacto com a parede testa.

a. Aceleragdo para a aproximacdo a parede testa.




Quadro 23: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Percurso subaquatico) dos cadetes A o .
o ) o o > ] Técnica de viragem de brucos para Crol
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 25: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Aceleracao para a aproximacao a parede testa)

e - d
Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos ~ (1-5) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015
e 2015-2016.
Femininos Masculinos
Escala Avaliagdo Técnica da Viragem de Brugos para Crol  (1-5)
] Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa
Femininos Masculinos
5 3,41 3,48 3,72 3,56 3,74 3,79 I
Escala
R Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
4 3,07 3,19 3,40 3,22 3,42 3,48 normativa
3 2,73 2,91 3,08 2,87 3,09 3,18 5 3,47 3,66 3,83 3,49 3,78 3,79
2 2,40 2,63 2,75 2,53 2,77 2,87 4 3,19 3,39 3,55 3,21 3,47 3,54
1 2,06 2,34 2,43 2,18 2,45 2,57 3 2,91 311 3,26 2,92 3,17 3,28
d. Percurso subaqudtico 2 2,63 2,84 2,97 2,63 2,86 3,02
Quadro 24: Escala normativa da avaliacdo técnica da viragem de Costas para Brucos (Global), tendo em consideracao as variaveis 1 2,35 2,56 2,69 2,34 2,56 2,76
analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacdo técnica 1, 2
e 3 de cadetes. na época 2014-2015 e 2015-2016 a. Aceleragdo para a aproximacgdo a parede testa.
Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos — Global (4-20) Quadro 26: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Rotacao) dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Femininos Masculinos
Escala L. L. L. L. L. L. Avaliacdo Técnica da Viragem de Brugos para Crol b (1-5)
. Estagiol | Estagio 2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
normativa
Femininos Masculinos
5 13,39 13,69 14,85 13,60 14,59 14,45
Escala
. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3
4 12,17 12,63 13,63 12,46 13,48 13,46 normativa
3 10,94 11,58 12,41 11,32 12,37 12,46 5 3,42 3,68 3,76 3,53 3,82 3,83
2 9,72 10,52 11,19 10,18 11,25 11,47 4 3,13 3,39 3,48 3,22 3,53 3,56
1 8,50 9,46 9,97 9,04 10,14 10,47 3 2,84 3,11 3,20 2,92 3,23 3,29
2 2,55 2,82 2,92 2,61 2,94 3,02
1 2,25 2,53 2,64 2,31 2,64 2,74

b. Rotagao.




Quadro 27: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Contacto com a parede testa) dos cadetes A Quadro 29: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Global), tendo em considerag&o as variaveis

femininos e masculinos, participantes nos estdégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. analisadas nos quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacado técnica 1, 2
e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Avaliacdo Técnica da Viragem de Brugos para Crol © (1-5)
Avaliagdo Técnica da Viragem de Brugos para Crol - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Femininos Masculinos
Escala - i £ o co -
. Estagio 1 | Estagio 2 | Estagio3 | Estagiol Estagio 2 Estagio 3
normativa Escala - - g o it o
. Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio 2 Estagio 3
normativa

5 3,41 3,72 3,79 3,51 3,85 3,75

5 13,47 14,42 14,75 13,74 14,93 14,90
4 3,11 3,42 3,49 3,22 3,55 3,50

4 12,40 13,39 13,72 12,68 13,85 13,89
3 2,80 3,12 3,18 2,92 3,25 3,24

3 11,33 12,36 12,70 11,62 12,78 12,88
2 2,50 2,83 2,88 2,62 2,94 2,99

2 10,26 11,33 11,67 10,55 11,70 11,86
1 2,20 2,53 2,58 2,32 2,64 2,74

1 9,19 10,30 10,64 9,49 10,62 10,85

c. Contacto com a parede testa.

Quadro 28: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brucos para Crol (Percurso subaquatico) dos cadetes A femininos

e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016. Técnica de viragem - 100m estilos

Avaliagio Técnica da Viragem de Brugos para Crol d (1-5) Quadro 30: Escala normativa da avaliacdo da técnica de viragem considerando a média dos resultados nas diversas técnicas
de viragem (M-C, C-B, B-L) dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1, 2 e 3 de
Femininos Masculinos cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.
Escala Avaliagdo Técnica da Vi - 100m Estilos (4-20
. Estdgio 1 | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3 Vallag=R Leenien CAyagsm Estlosd )
normativa
Femininos Masculinos
5 3,41 3,60 3,61 3,49 3,73 3,65
Escala | o tsgio1 | Estagio2 | Estigio3 | Estagiol | Estigio2 | Estagio3
stagio stagio stagio stagio stagio stagio
4 3,10 3,31 3,33 3,18 3,43 3,40 s g g g & g g
3 2,78 3,02 3,05 2,86 3,13 3,14 5 13,38 13,98 14,75 13,77 14,84 14,66
2 2,47 2,73 2,77 2,54 2,83 2,89 4 12,34 13,04 13,74 12,74 13,83 13,76
1 2,15 244 2,48 2,23 2,53 2,63 3 11,30 12,10 12,73 11,72 12,81 12,87
d. Percurso subaqudtico. 2 10,26 11,16 11,72 10,69 11,79 11,97
1 9,22 10,22 10,70 9,67 10,78 11,08

p.76 p.77




2.4.4.Avaliacéo da técnica de partida (ventral)

Técnica de Partida

Quadro 31: Escala normativa da avaliacao da técnica de partida (Posicao do corpo no bloco) dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 33: Escala normativa da avaliacdo da técnica de partida (Entrada na agua) dos cadetes A femininos

e masculinos,

Avaliagio Técnica da Partida © (1-5)

Femininos Masculinos
Escala e : . o o s o s
S Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 Estagio 3
5 3,70 3,69 4,03 3,76 3,96 3,81
4 3,36 3,37 3,73 341 3,62 3,49
3 3,01 3,04 3,43 3,06 3,29 3,16
2 2,67 2,72 3,13 2,71 2,95 2,84
1 2,33 2,39 2,83 2,36 2,62 2,52

Avaliago Técnica da Partida ? (1-5)
Femininos Masculinos
Escala - i g - o s g i
- Estdgio 1l | Estagio2 | Estagio3 | Estdgiol | Estagio2 Estagio 3
5 3,84 3,81 4,10 3,80 4,04 4,03
4 3,52 3,50 3,81 3,48 3,71 3,75
3 3,20 3,20 3,52 3,16 3,38 3,47
2 2,88 2,89 3,23 2,85 3,05 3,19
1 2,56 2,58 2,94 2,53 2,72 2,91

a. Posicao do corpo no bloco.

Quadro 32: Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Reagao ao sinal de partida) dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

c. Entrada na dgua.

Quadro 34: Escala normativa da avaliacao da técnica de partida (Percurso subaquético) dos cadetes A femininos e masculinos,
participantes nos estéagios de capacitacao técnica 1, 2 e 3 de cadetes, na época 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagdo Técnica de Partida d (1-5)

Femininos Masculinos
Escala sz  y 5 s o s 2
E— Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol | Estagio2 Estagio 3
5 3,77 3,77 4,11 3,87 3,98 3,97
4 3,45 3,41 3,79 3,53 3,64 3,67
3 3,14 3,06 3,46 3,18 3,30 3,37
2 2,83 2,71 3,14 2,83 2,96 3,07
1 2,52 2,36 2,81 2,49 2,62 2,77

Avaliacdo Técnica da Partida b (1-5)
Femininos Masculinos
Escala - 2 o g - ot .
SO Estagiol | Estagio2 | Estagio3 | Estagiol Estagio 2 Estagio 3
5 3,90 3,80 3,98 3,89 4,04 4,05
4 3,56 3,46 3,68 3,55 3,73 3,76
3 3,22 3,11 3,38 3,21 3,42 3,47
2 2,87 2,77 3,08 2,87 3,10 3,18
1 2,53 2,42 2,78 2,53 2,79 2,89

b. Reacao ao sinal de partida.

p.78

d. Percurso subaqudtico.




Quadro 35: Escala normativa da avaliagdo técnica da partida (Global), tendo em consideracao as variaveis analisadas nos
quadros anteriores, dos cadetes A femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1, 2 e 3 de cadetes,
na época 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagao Técnica da Partida — Global (4-20)
- Modelo técnico (nado, partidas, viragens)

= = - Avaliacao técnica
Femininos Masculinos | - R
- Intervencao e correcao técnica
- Avaliacao de caracteristicas individuais
Escala e o E o - 5 z i = 2 - Dados antropométricos: altura, peso, envergadura
I Estigio 1l | Estagio 2 | Estdgio3 | Estagiol | Estagio2 | Estagio3 - Estimativa da altura adulta
- Desenvolvimento da capacidade aerdbia - treino técnico
5 14,81 14,72 15,85 14,95 15,71 15,56
4 13,70 13,56 14,82 13,79 14,55 14,52
-Sessao 1
3 12,58 12,41 13,79 1262 13,38 13,47 - Aprgsentagéo/organizagéo (,jo':? trabalhos
- Registo de dados antropométricos
- Aquecimento (seco e agua)
2 11,46 11,26 12,77 11,45 12,22 12,43 - Avaliacdo das quatro (4) técnicas, partida e viragens (se possivel com recurso a imagem-video), durante os 100m Estilos.
- Avaliacao dos 50m Livres (tempo, FG, DC, IN, tempo de viragem)
1 10,34 10,10 11,74 10,28 11,06 11,39 - Sessdo 2:
- Observacdo e analise das imagens-video com os nadadores

- Aquecimento (seco e agua)
- Treino com incidéncia na intervencao e correcao técnica:

- Estdgio 1: privilegiar as técnicas de crol e costas, e partidas e viragens respectivas

- Estdgio 2: privilegiar as técnicas de mariposa e brucos, e partidas e viragens respectivas
- Avaliagdo dos 400m Livres (tempos parciais, FG, DC, IN)

- Sessao 3 (no estagio de 1.5 dias):
- Aquecimento (seco e agua)
- Treino com incidéncia no desenvolvimento da capacidade aerdbia associada ao trabalho técnico

3.3.1Caracterizacao dos nadadores

- Nome (como na filiacdo FPN: 3 nomes)

- Numero de filiacdo FPN

- Clube (colocar sigla do clube)

- Associacao (colocar sigla da associag&o)

- 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)

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

- indice de massa corporal (cdlculo automdtico; colocar com valor até a centésima)

- Envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)

- Relac&o envergadura/altura (cdlculo automadtico; colocar com valor até a centésima)

- Altura do pai (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,790; solicitar aos nadadores esta informacao que podem pedir
aos pais previamente ou no estagio)

- Altura da m&e (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,675; solicitar aos nadadores esta informacao que podem pedir
aos pais previamente ou no estagio)

- Estimativa da altura adulta (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,750)

p.80 p.81




- Necessdrio solicitar aos nadadores a altura dos pais e depois incluir os dados da idade, peso e altura dos nadadores, bem como

a altura dos pais no seguinte link: http://www.etoolsage.com/Calculator/Height_Prediction_Calculator.asp

“Idade corrigida pelo sistema decimal

Determina-se pela diferenca entre a data da aplicacdo da avaliacao e a data de nascimento (num sistema decimal).

Para obter esta idade é necessdrio que seja inserido na coluna D4 a data da realizag¢do do estdgio, no formato ano-més-dia (ex.: 2015-12-31).

3.3.2 Avaliacéo da técnica de nado

- Avaliacao da técnica de nado, nas 4 técnicas, durante os 100m Estilos.
- Recurso a uma escala de mensuracdo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 36: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de nado (qualitativa)

Escala Critérios técnicos Desvios/Erros
A execugdo ndo cumpre o regulamento desportivo. Nada
1 desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetdrias propulsivas | Erros técnicos graves
MS e MI muito desajustadas.
Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢do | Desvios técnicos por
2 incorreta do corpo ou devido a agbes dos MS e MI. | insuficiéncia do alinhamento ou
Dificuldade em cumprir o regulamento desportivo; das trajetdrias propulsivas.
Alinhamento instavel mas dentro da posigdo técnica | Desvios por falta de amplitude
correta. Ajusta as a¢bes propulsivas ao modelo técnico de | do sistema de gestos, ou
3
referéncia mas pouca amplitude de movimentos. | instabilidade da posicdo da
Sincronizagdo MS-MS e MS-MI. cabega
Alinhamento e posigdo correta. Cumpre o regulamento.
Amplitude gestual mas corpo sem deslocamento adequado. | Desvios das trajetdrias
a
Fraco apoio dos MI nas agdes propulsivas. Sincronizagdo | propulsivas.
MS-respiragdo.
Alinhamento éptimo com eficicia técnica. Amplitude
5 propulsiva e deslocamento sincronizado MS-respiragdo. | Sem significado
Nado com fluidez e harmonia gestual.

Pontuagdo para cada técnica de nado (1 a 5). Mdximo de 20 pontos (4 técnicas).
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3.3.3.Avaliacdo da técnica de viragem

- Avaliacdo da técnica de viragem, nas trés (3) viragens (M-C, C-B, B-L) durante os 100m Estilos.
- Recurso a uma escala de mensuracdo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 37: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de viragem (qualitativa)

OBlJ. Critérios Técnicos Valoragdo
3.1 Aceleracdo para a aproximacdo a parede testa 1-2-3-4-5
3.2 Movimento rapido e fluido na rotacdo 1-2-3-4-5
33 Contacto na parede com impulso forte e com continuidade 1-2-3-4-5
3.4 Velocidade e amplitude do percurso subaquatico 1-2-3-4-5
Pontuagdo para cada parametro (1 a 5). Mdximo de 20 pontos por viragem.
Média de pontuacdo nas 3 viragens.
3.3.4. Avaliacdo da técnica de partida (ventral)
- Avaliacdo da técnica de partida ventral (M) durante os 100m Estilos.
- Recurso a uma escala de mensuracdo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.
Quadro 38: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de partida (qualitativa)
OBJ. Critérios Técnicos Valoragio
4.1 Posicdo do corpo no bloco com o centro de equilibrio avancado 1-2-3-4-5
4.2 Reac¢do ao sinal de partida 1-2-3-4-5
4.3 Entrar na 4gua com a menor perturbagdo durante o contato 1-2-3-4-5
4.4 N3o perde velocidade durante o percurso subaquatico até retomar o nado 1-2-3-4-5

Pontuagdo para cada pardmetro (1 a 5). Partida na técnica ventral, mdximo de 20 pontos.
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3.3.5.Avaliacdo dos 50m livres (sem partida do bloco)

Registo do tempo (s):
- Tempo total (50m)
- Tempo parcial entre os 5m e os 20m.

Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) entre os 5m e os 20m:
- Célculo automatico através da equacao 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 bracadas), FG = 60 x 3/tempo(s).
- Frequéncia gestual: determinada nos 12 25m, entre os 5m e os 20m
Célculo da distancia por ciclo (DC, em m):
Célculo automatico, atraves da equacao V=FGxDC (DC = 60 x V/FG).
Calculo do indice de nado (IN, em m2/(ciclo.s)):
- Calculo automatico, através da equacao IN=DCxV.
Registo do tempo de viragem (s):
- Registo do tempo entre os 20m e os 35m (5m + 10m de viragem)
Calculo do indice de viragem (IV):
- Calculo automatico, atraves da equacao IV = tempo nado / tempo viragem (IV = tempo 5-20m / tempo 20-35m)

3.3.6. Avaliacdo 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 (12-100m, 2°2_100m, 32_100m, 4°_100m).
Célculo da velocidade de nado (V, em m/s) em cada 100m:

- Célculo automatico através da equacao 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 bracadas), FG = 60 x 3/tempo(s).

- Frequéncia gestual: determinada em cada 100m
Célculo da distancia por ciclo (DC, em m):

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

- Calculo automatico, através da equacao IN=DCxV, em cada 100m.

3.3.7 Velocidade Critica

(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliagao do tempo obtido nos 50m e 400m Livres, & possivel calcular a velocidade critica (VC, m/s) do nadador:
- Calculo automadtico atraves da equacao: 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 necessdrio
para cumprir uma determinada distancia de nado (50 ou 100m, por exemplo: T100m, T50m), em funcao do tipo de série de treino
no ambito da capacidade aerdbia: calculo automatico.

Nota: Chama-se a atengdo que a velocidade critica determinada com base na regressao entre os 50m e os 400m pode, nalguns casos, sobrestimar a
velocidade de nado, especialmente quando se utilizam distancias superiores a 200m nas séries de treino. Nestes casos, recomenda-se a utilizacao
desta velocidade como referéncia para o controlo do treino em tarefas de cariz aerdbio, nomeadamente nas intensidades correspondentes a
transicdo entre a capacidade e a poténcia aerébia (Ca3).
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3.3.8. Frequéncia gestual critica
(calculada automaticamente na folha em excel)

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

- Célculo automdtico através da equacdo: FGCr = 60*(ciclosD2 - ciclosD1) / (T2- T1); ciclosD1= nimero de ciclos nos
50m, ciclosD2= numero de ciclos nos 400m, T1= tempo nos 50 metros (em segundos) e T2= tempo nos 400 metros (em
segundos).

3.4. Proposta para as tarefas de treino
Proposta para as tarefas de treino da sessao 3 (no estagio 1, de 1.5 dias):

Esta é uma proposta de trabalho, na qual se procurou que as saidas/intervalos das séries fossem confortaveis para a maioria
dos nadadores, permitindo que o objectivo do treino técnico estivesse sempre presente. Inclui-se também a proposta de
aquecimento em seco e na agua, utilizada na selec&o pré-junior, com o objectivo de procurar padronizar esta rotina em todas as

atividades das selegées pré-juniores.

Aquecimento em seco (Selecéo Pré-Junior):

Fase 1: Estimulac&o inicial (Subida do ritmo cardiaco, aumento da temperatura corporal)

1. Correr no sitio 2. Salto de pé para pé 3. Rotagdes 4, Polichinelos
10 RepeticOes 10 Repeticdes 10 Repetictes 10 Repeticdes

le]
%

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

1. Passada “lunge” 2. Balango Ml 3. Balango MS
10 Passos 5 laterais + 5 frontais 10 repeticbes
(parados ou em movimento) (c/membro) p/exercicio

)

p.-85




Fase 3: Ativacdo neural (Estimulo do sistema nervoso) Ca2-Ca3 9x100L, progressivo 3-3-3 1600m/3700m
Treino técnico c/ 1’45
1. Prancha abdominal 2. Burpees 3. Jogo reagdo a pares (1min) (aumentar velocidade mas mantendo nimero bragadas)
5 Elevacdes de cada Ml 5 Repeticdes Exemplo: - contar e registar bracadas dos ultimos 50m (~1-2 referéncias em
cada intensidade)
b 1. Em posicdo de flexdio, frente a frente, tentar tocar - Deslize e percurso subaqudtico apds saida e viragem com minimo
i : de 5m
{pl no ante.:brago do colega. Ganha quem conseguir tocar =
| sem cair. (intervalo: 100m Recuperacdo)
A ;’ 2. Frente a frente, em pé, com Ml a largura dos
= 4 ombros. Sem mexer os pés e com as m#os ao nivel 12x50 3M-3C-3B-3L, progressivo de 1 a 3 (em cada técnica)
- dos ombros, tentar desequilibrar o colega, somente ¢/1'05(MeC),c/1'15(B),c/ 1°00 (L)
podendo tocar nas palmas das m3os. (aumentar velocidade mas mantendo nimero bragadas)
- Contar e registar bragadas dos Gltimos 25m (1-2 referéncias em
cada intensidade)
- Deslize e percurso subaquatico apés saida e viragem com minimo
Aquecimento na dgua (P25m) de 5m.
Cal 3x100 Est/L/C 300m/4000m
200m Livres (normal) Recuperagdo ¢/ 2’00 (Est)
12x50m, ¢/ 115" el ) o »
- Deslize e percurso subaquético apés saida e viragem com minimo
4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL) de 10m (Posi¢do Hidrodindmica)
4x50m Teécnica da prova (25m sculling, 25m normal; 25m drill técnico, 25m normal) - Est: 12.5 m3o fechada, 12.5 normal
4x50m Técnica da prova - L: 25 sculling a frente, 75 normal
~ - C: 25 (3 bragadas ventral/rota¢do/3 bragadas dorsal), 25 normal
3x 25m aceleracao, 25m normal Alongamentos Alongamentos das principais estruturas musculares.
1x 15m normal + 10m aceleracdo + viragem e saida em aceleracdo até 10m + 15m normal
25m c/ partida sprint + 25m recuperacao
200m recuperacao Cal: capacidade aerébia 1 (Limiar aerébio, aquecimento/recupera¢io)

Ca?2: capacidade aerébia 2 (Limiar anaerébio, Velocidade Critica)

Ca3: capacidade aerdbia 3 (Transigao da capacidade aerdébia para a poténcia aerébia)

TREINO. Volume: 4000m

3.5. Dados normativos das varidveis avaliadas
Quadro 39: Proposta para as tarefas de treino - Infantis

3.5.1. Caracterizacao dos nadadores

Aquecimento Aquecimento em seco (ver proposta anterior) Proposta FPN.
Mobilizagdo - Mobilizagdo articular 3
muscular e articular | - Mobilizagdo muscular Idade decimal
Aquecimento 6x150L, progressivo 2-2-2 900m/900m
Cal Respiragdo (e saida): Quadro 40: Escala normativa da idade decimal dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de
12:normal, 2: 3-3 (c/ 2'45) capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
32: normal, 42: 5-5 (c/ 2’35)
52: normal, 62: 7-7 (c/ 2'25) Idade decimal (anos)
Cal 8x50Est (2 cada Est), ¢/ 1'05” 800m/1700m Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Treino técnico - 25 MI, 25 completo - — — — —
- 25 drill, 25 completo Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 12,79 13,08 11,85 12,13
4x100 M-C-B-L, ¢/ 2'20 4 12,68 12,97 11,75 12,01
- 25 drill + 15 completo normal, 10 aceleragdo + viragem sprint + 15 3 12,56 12,86 11,65 11,90
sprint + 10 completo recuperagdo + 25 drill 2 12,45 12,75 11,55 11,78
Velocidade 8x50 M-M-C-C-B-B-L-L: ¢/ 200 400m/2100m 1 12,34 12,64 11,45 11,67
M: Partida bloco: 25 Sprint, 25 Recuperagdo
C: 15 Lento + 25 Sprint + 10 Recuperagéo Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
B: 15 Sprint + 25 Recuperagéo + 10 Sprint Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
L: MI forten contra parede 5”: viragem sprint + 15m sprint + 35 5 13,84 14,16 12,30 13,08
iesuperdcdo 4 13,72 14,04 12,69 12,96
3 13,60 13,91 12,57 12,85
2 13,48 13,79 12,46 12,74
1 13,36 13,67 12,35 12,62
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Altura Indice de massa corporal

Quadro 41: Escala normativa da altura dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo Quadro 43: Escala normativa do indice de massa corporal dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios
técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Altura (m) indice de Massa Corporal (kg/mz)
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 1,62 1,64 1,58 1,60 5 21,06 20,97 19,47 19,71
4 1,60 1,62 1,55 1,57 4 20,23 20,26 18,71 18,91
3 1,57 1,60 1,52 1,54 3 19,39 19,56 17,96 18,10
2 1,55 1,57 1,50 1,52 2 18,56 18,86 17,20 17,29
1 1,52 1,55 1,47 1,49 1 17,73 18,16 16,45 16,48
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 1,72 1,73 1,65 1,67 5 20,82 21,54 20,88 20,62
4 1,69 1,70 1,62 1,64 4 20,07 20,70 19,98 19,86
3 1,66 1,67 1,59 1,60 3 19,33 19,85 19,09 19,11
2 1,63 1,65 1,57 1,57 2 18,59 19,01 18,19 18,35
1 1,61 1,62 1,54 1,54 1 17,85 18,16 17,30 17,59
Peso Envergadura
Quadro 42: Escala normativa do peso dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacéo Quadro 44: Escala normativa da envergadura dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estégios de
técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Peso (kg) Envergadura (m)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estédgio 1 Estégio 2 Estégio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estéagio 1 Estagio 2
5 53,55 54,78 47,20 48,78 5 1,66 1,68 1,61 1,62
4 50,81 52,35 44,56 46,04 4 1,63 1,65 1,58 1,59
3 48,07 49,93 41,92 43,31 3 1,60 1,63 1,55 1,56
2 45,33 47,51 39,28 40,58 2 1,57 1,60 1,52 1,53
1 42,58 45,08 36,63 37,84 1 1,54 1,57 1,48 1,50
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estdgio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 58,94 61,90 54,50 55,03
4 56,21 58,85 51,55 52,16 5 1,77 L 1,70 1,70
3 53,48 55,79 48,61 49,30 4 1,04 176 160 157
2 50,75 52,74 45,66 46,43 3 Sdl P 1,63 1,63
1 48,02 49,69 42,72 43,56 2 557 169 1,59 1,60
1 1,64 1,65 1,55 1,56
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Relacéo envergadura/altura Estimativa da altura adulta

Quadro 45: Escala normativa darelacdo entre a envergadura e a altura dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes Quadro 48: Escala normativa da estimativa da altura adulta dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos
nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Envergadura/Altura Altura Adulta (m)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Femininos Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Infantis A Infantis B Infantis A Infantis B
5 1,03 1,04 1,03 1,03 5 1,70 1,71 1,83 1,85
4 1,02 1,03 1,02 1,02 a4 1,68 1,69 1,82 1,82
3 1,01 1,02 1,01 1,01 3 1,67 1,67 1,80 1,80
2 1,00 1,01 1,00 1,00 2 1,65 1,65 1,78 1,78
1 0,99 1,00 0,99 1,00 1 1,63 1,63 LT? 1,76
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estdgio 1 Estagio 2 Percentagem da altura adulta
5 1,05 1,05 1,04 1,04
a 1,04 1,04 1,03 1,03 Quadro 49: Escala normativa da percentagem da altura adulta dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos
3 1,03 1,03 1,02 1,02 estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
2 1,02 1,02 1,01 1,01
1 1,01 1,01 1,00 1,00
Percentagem da Altura Adulta (%)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Altura do pai - — — — —
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 96,03 96,85 94,03 94,66
Quadro 46: Escala normativa da altura do pai dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de 2 95,31 96,13 92,81 93,58
capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. 3 94,59 95,41 91,58 92,50
- 2 93,87 94,69 90,35 91,42
Altrrsido Bat{m) 1 93,15 93,97 89,13 90,34
Femininos Masculinos
Escala normativa Infantis A Infantis B Infantis A Infantis B Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
5 1,82 1,83 1,79 1,81 Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 1,79 1,80 1,77 1,79 5 94,43 95,24 91,30 93,40
3 1,76 1,78 1,74 1,76 4 93,32 94,44 90,17 91,93
2 1,74 1,76 1,72 1,74 3 92,22 93,64 89,05 90,46
1 1,71 1,73 1,69 1,72 2 91,11 92,84 87,93 88,99
1 90,00 92,05 86,81 87,53

Altura da mae

Quadro 47: Escala normativa da altura da m&e dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de
capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Altura da Mae (m)
Femininos Masculinos
Escala normativa Infantis A Infantis B Infantis A Infantis B
5 1,65 1,70 1,70 1,69
4 1,63 1,68 1,68 1,66
3 1,61 1,67 1,66 1,62
2 1,59 1,65 1,64 1,59
1 1,57 1,63 1,62 1,56

p.90 p.91




3.5.2. Avaliacéo da técnica de nado Técnica de nado - brucos

Técnica de nado - mariposa Quadro 52: Escala normativa da avaliacdo técnica de Brucos dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos
estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Quadro 50: Escala normativa da avaliacdo técnica de Mariposa dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos

estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Avaliagio Técnica de Brugos (1-5)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Avaliagda Técnica de Mariposa [1-5) Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 5 388 386 374 376
Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2 4 3,55 3,60 3,46 3,47
5 4,35 3,99 3,96 4,25 3 3,22 3,35 3,17 3,19
4 4,01 3,75 3,62 3,91 2 2,89 3,09 2,89 2,90
3 3,66 3,50 3,29 3,56 1 2,55 2,84 2,60 2,61
2 3,32 3,25 2,96 3,22
1 2,97 3,01 2,63 2,87 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 5 3,95 4,23 3,65 3,76
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 4 3,70 3,90 3,31 3,42
5 4,23 4,11 3,89 3,96 3 3,45 3,58 2,97 3,08
4 3,94 3,85 3,56 3,65 2 3,20 3,25 2,63 2,74
3 3,65 3,58 3,23 3,33 1 2,94 2,93 2,29 2,40
2 3,36 3,31 2,91 3,02
1 5,07 5,04 2,58 2,70 Técnica de nado - Crol
Técnica de nado - Costas Quadro 53: Escala normativa da avaliacéo técnica de Crol dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios

de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Quadro 51: Escala normativa da avaliacéo técnica de Costas dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos

estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Avaliagdo Técnica de Crol (1-5)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Avaliagdo Técnica de Costas (1-5) Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 5 4,06 3,96 3,99 3,87
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 a 3,79 3,70 3,69 3,63
5 4,14 3,93 3,76 3,83 3 3,52 3,44 3,39 3,39
4 3,84 3,67 3,49 3,58 2 3,25 3,17 3,10 3,15
3 3,53 3,41 3,21 3,33 1 2,98 2,91 2,80 2,90
2 3,22 3,15 2,94 3,07
1 2,91 2,89 2,66 2,82 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 5 4,17 4,14 3,85 4,04
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 4 3,87 3,90 3,57 3,79
5 4,16 4,17 3,55 3,87 3 3,58 3,67 3,29 3,54
4 3,88 3,89 3,27 3,56 2 3,28 3,43 3,01 3,30
3 3,59 3,60 2,99 3,26 1 2,99 3,19 2,73 3,05
2 3,31 3,31 2,71 2,95
1 3,02 3,02 2,44 2,64

p.92 p.93




Técnica de nado - 100m Estilos Quadro 56: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Mariposa para Costas (Rotacao) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Quadro 54: Escala normativa da avaliacdo técnica nas 4 técnicas de nado (100m Estilos) dos Infantis A e B, femininos e

masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas b (1-5)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Avaliagao Técnica nas 4 Técnicas — 100m Estilos (4-20) Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 5 3,80 3,89 3,36 3,59
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 4 3,52 3,62 3,12 3,28
5 15,77 15,20 15,00 15,19 3 3,23 3,35 2,88 2,98
4 14,85 14,45 14,03 14,32 2 2,94 3,08 2,64 2,67
3 13,92 13,69 13,07 13,46 1 2,65 2,81 2,40 2,36
2 13,00 12,94 12,11 12,60
1 12,07 12,19 11,14 11,74 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 5 4,01 4,10 3,72 3,62
Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2 4 3,71 3,82 3,42 3,38
5 15,97 16,11 14,48 15,11 3 3,41 3,55 3,13 3,14
4 15,12 15,27 13,48 14,16 2 3,11 3,27 2,83 2,91
3 14,27 14,42 12,48 13,21 1 2,81 3,00 2,53 2,67
2 13,42 13,58 11,49 12,26 b. Rotagdo.
1 12,57 12,73 10,49 11,31

Quadro 57: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Contacto com a parede testa) dos

3.5.3 Avaliacdo da técnica de viragem Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacéo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015
e 2015-2016.
Técnica de viragem de mariposa para costas — - - -
Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas ~ (1-5)
Quadro 55: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Aceleracao para a aproximacao a _ _ lf\fantlsAFemlnlno’s _ _ 'Tlfantls B Femmlno’s _
parede testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas Escala n:rmatlva Est;g;: 1 Est;glgo 2 Est;g;: 1 Est;g;: 2
épocas 2014-2015 e 2015-2016. 2 3,55 357 3,36 3,42
3 3,24 3,32 3,06 3,16
Avaliagio Técnica da Viragem de Mariposa para Costas ° (1-5) 2 2,93 3,07 2,76 2,91
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 1 2,61 2,81 2,47 2,65
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,97 3,85 3,61 3,67 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
4 3,69 3,62 3,37 3,38 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 3,41 3,40 3,12 3,09 5 4,11 4,03 3,89 3,72
2 3,12 3,17 2,88 2,79 4 3,83 3,80 3,57 3,48
1 2,84 2,94 2,64 2,50 3 3,56 3,57 3,24 3,24
2 3,28 3,34 2,92 3,00
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 1 3,01 3,10 2,59 2,77
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,07 417 3,77 3,95 c. Contacto com a parede testa
4 3,82 3,89 3,52 3,68
3 3,57 3,61 3,27 3,41
2 3,32 3,32 3,02 3,14
1 3,07 3,04 2,77 2,87

a. Aceleragdo para a aproximacgdo a parede testa.

p.94 p.95




Quadro 58: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Percurso subaquatico) dos Infantis A
e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-
2016.

Técnica de viragem de costas para brucos

Quadro 60: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Costas para Brucos (Aceleracao para a aproximacao a parede
testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas

Avaliagdo Técnica de Viragem de Mariposa para Costas d (1-5) 2014-2015 e 2015-2016.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Avaliagio Técnica da Viragem de Costas para Brugos * (1-5)
5 3,88 3,86 3,57 3,73 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
4 3,52 3,62 3,26 3,45 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 3,17 3,38 2,96 3,16 5 3,54 3,62 3,21 3,54
2 2,82 3,15 2,66 2,88 4 3,23 3,38 2,91 3,19
1 2,47 2,91 2,35 2,59 3 291 3,14 2,60 2,85
2 2,60 2,90 2,30 2,51
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 1 2,28 2,66 1,99 2,16
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,29 4,30 3,89 3,81 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
4 3,96 4,01 3,54 3,55 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 3,62 3,73 3,19 3,29 5 3,77 3,82 3,63 3,51
2 3,28 3,44 2,84 3,03 4 3,45 3,50 3,27 3,25
1 2,94 3,15 2,48 2,77 3 3,13 3,18 2,91 3,00
d. Percurso subaqudtico. 2 2,81 2,85 2,55 2,75
1 2,49 2,53 2,20 2,49

Quadro 59: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Mariposa para Costas (Global), tendo em consideragao
as variaveis analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de
capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

a. Aceleragdo para a aproximacgdo a parede testa.

Quadro 61: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Costas para Brugos (Rotagao) dos Infantis A e B femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagdo Técnica da Viragem de Mariposa para Costas - Global (4-20)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos ° (1-5)
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
5 15,20 1512 13,86 14,35 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 14,12 14,28 12,94 13,37 = 367 3.76 338 3.47
3 13,05 13,45 12,02 12,39 a 3,32 3,49 3,08 3,11
2 11,97 12,61 11,10 11,41 3 2,98 3,22 2,78 2,75
1 10,90 11,78 10,18 10,42 5 2.63 2,95 247 2.39
1 2,29 2,67 2,17 2,03
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
= 16,14 16,27 s 14,81 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 15,14 15,36 13,88 13,95 5 383 3,88 378 337
3 14,15 14,45 12,82 13,09 a 353 3,56 343 313
2 13,16 13,54 11,76 12,23 3 3,24 325 3.09 288
1 12,17 12,64 10,70 11,37 5 294 2.93 275 2.63
1 2,64 2,61 2,40 2,38

b. Rotagao.

p.96 p.97




Quadro 62: Escala normativa da avaliagdo técnica da viragem de Costas para Brugos (Contacto com a parede testa) dos Infantis Quadro 64: Escalanormativa da avaliagao técnica de viragem de Costas para Brugos (Global), tendo em considerag&o as variaveis
A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015- analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica
2016. 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagio Técnica da Viragem de Costas para Brugos © (1-5) Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos - 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 Estagio 1 Estégio 2 Estégio 1 Estégio 2
5 3,72 3,75 348 371 5 14,22 14,79 13,14 14,14
a 3,42 3,50 3,19 3,34 4 13,09 13,88 12,16 12,85
3 3,10 3,24 2,91 2,96 3 11,96 12,97 11,17 11,56
2 279 299 262 259 2 10,83 12,07 10,19 10,27
1 247 273 234 122 1 9,70 11,16 9,21 8,99

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estégio 1 Estégio 2 Estéagio 1 Estégio 2
5 3,92 3,89 3,74 3,55 5 15,19 15,16 14,59 13,67
a 363 364 342 330 4 14,20 14,18 13,36 12,86
3 333 3.39 3.09 304 3 13,21 13,21 12,13 12,04
2 303 314 576 579 2 12,22 12,23 10,89 11,23
1 2:74 2:89 2:43 2:54 1 11,24 11,25 9,66 10,42

c. Contacto com a parede testa. Técnica de viragem de Brucos para Crol
Quadro 63: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Costas para Brucos (Percurso subaquatico) dos Infantis A e B,

Quadro 65: Escala normativa da avaliacdo técnica da viragem de Brucos para Crol (Aceleracao para a aproximacao a parede
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

testa) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas
2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagdo Técnica da Viragem de Costas para Brugos a (1-5)

Avaliagio Técnica da Viragem de Brucos para Crol * (1-5)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,64 3,90 3,45 3,65
4 3,30 3,64 3,17 3,33
3 2,97 3,37 2,89 3,00
2 2,63 3,11 2,61 2,67
1 2,29 2,84 2,33 2,35

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,09 3,95 3,75 3,65
4 3,80 3,67 3,39 3,38
3 3,52 3,39 3,04 3,12
2 3,23 3,11 2,68 2,86
1 2,94 2,84 2,32 2,60
d. Percurso subaqudtico.
p.98

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estéagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,55 3,68 3,60 3,49
4 3,29 3,42 3,33 3,26
3 3,03 3,17 3,05 3,03
2 2,76 2,91 2,78 2,79
1 2,50 2,65 2,50 2,56

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,87 3,93 3,82 3,80
4 3,65 3,67 3,56 3,53
3 3,43 3,41 3,29 3,26
2 3,21 3,15 3,03 2,99
1 3,00 2,89 2,77 2,72

a. Aceleragdo para a aproximacdo a parede tes

ta.

p-99




Quadro 66: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Rotacao) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 68: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brugos para Crol (Percurso subaquatico) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Avaliagio Técnica da Viragem de Brugos para Crol B (1-5) Avalia¢do Técnica da Viragem de Brugos para Crol d (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 Estagio 1 Estdgio 2 Estégio 1 Estdgio 2
5 3,56 3,70 3,56 3,57 5 3,47 3,67 3,38 3,44
4q 3,30 3,41 3,31 3,31 4 3,16 3,42 3,11 3,23
3 3,04 3,12 3,05 3,04 3 2,85 3,18 2,84 3,03
2 2,78 2,82 2,80 2,77 2 2,55 2,93 2,57 2,82
1 2,52 2,53 2,54 2,50 1 2,24 2,69 2,30 2,61

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 Estdgio 2 Estégio 1 Estdgio 2
5 3,75 4,03 3,91 3,49 5 3,89 4,11 3,75 3,61
4 3,50 3,77 3,61 3,28 4 3,57 3,82 3,41 3,38
3 3,25 3,52 3,30 3,06 3 3,25 3,53 3,07 3,16
2 3,01 3,27 3,00 2,84 2 2,92 3,24 2,73 2,93
1 2,76 3,01 2,70 2,62 1 2,60 2,95 2,39 2,70
b. Rotagao. d. Percurso subaqudtico.

Quadro 69: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brucos para Crol (Global), tendo em considerac&o as variaveis
analisadas nos quadros anteriores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao
técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 67: Escala normativa da avaliacao técnica da viragem de Brucos para Crol (Contacto com a parede testa) dos Infantis A
e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-
2016.

Avaliagdo Técnica de Viragem de Brugos para Crol - Global (4-20)

Avaliagio Técnica da Viragem de Brugos para Crol  (1-5)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,62 3,72 3,46 3,43
4 3,35 3,44 3,20 3,20
3 3,08 3,17 2,94 2,98
2 2,81 2,89 2,68 2,75
1 2,53 2,62 2,42 2,52

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 3,85 3,98 3,79 3,66
4 3,58 3,74 3,46 3,45
3 3,31 3,49 3,13 3,24
2 3,03 3,24 2,79 3,04
1 2,76 3,00 2,46 2,83

c¢. Contacto com a parede testa.

p.100

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 13,90 14,50 13,66 13,68
4 12,95 13,56 12,77 12,87
3 12,00 12,63 11,88 12,06
2 11,04 11,69 10,99 11,25
1 10,09 10,76 10,09 10,44

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estdagio 2 Estdgio 1 Estéagio 2
5 15,00 15,74 15,05 14,23
4 14,12 14,84 13,92 13,47
3 13,24 13,95 12,79 12,71
2 12,35 13,06 11,67 11,95
1 11,47 12,17 10,54 11,19

p.101




Quadro 72: Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Reacdo ao sinal de partida) dos Infantis A e B, femininos e

Técnica de viragem - 100m Estilos masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 70: Escala normativa da avaliacdo 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 capacitacao técnica 1e 2 de Avaliacio Técnica da Partida ° (1-5)
infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Avaliagao Técnica da Viragem — 100m Estilos (4-20) 5 4,13 3,84 3,84 3,87
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 4 3,80 3,57 3,58 3,58
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estdgio 2 3 3,46 3,29 331 3,30
5 14,23 14,58 13,31 13,84 2 3,13 3,02 3,04 3,02
a 13,28 13,80 12,50 12,92 1 2,80 2,75 2,77 2,73
3 12,33 13,02 11,69 12,00
2 11,39 12,24 10,88 11,09 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
1 10,44 11,46 10,07 1017 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 4,47 4,21 4,27 4,15
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 4 4,18 3,89 4,01 3,88
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 3 3,90 3,58 3,75 3,61
5 15,22 15,50 14,62 13,84 2 3,61 3,26 3,49 3,34
4 14,38 14,68 13,60 13,23 1 3,32 2,95 3,23 3,08
3 13,53 13,87 12,58 12,61
2 12,69 13,05 11,56 12,00
1 11,85 12,24 10,54 11,39 Quadro 73: Escala normativa da avaliacao da técnica de partida (Entrada na agua) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,

participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

3.5.4.Avaliacdo da técnica de partida (ventral) Avaliacao Técnica da Partida * (1-5)
Técnica de Partid Infantis A Femininos Infantis B Femininos
ecnica de Fartida Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
Quadro 71: Escala normativa da avaliacao da técnica de partida (Posicdo do corpo no bloco) dos Infantis A e B, femininos e 5 4,00 3,81 3,85 3,76
masculinos, participantes nos estégios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. 4 3,72 3,52 3,52 3,46
3 3,44 3:22 3,18 3,15
S — — 2 3,16 2,92 2,84 2,84
Avaliagao Técnica da Partida ™ (1-5) 1 2,88 2,62 2,51 2,54
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
5 4,07 3,81 3,97 3,71 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 3,78 3,54 3,69 3,49 5 4,27 4,08 4,05 3,83
3 3,48 3,28 3,41 3,28 4 4,00 3,76 3,71 3,55
2 3,19 3,02 3,14 3,06 3 3,73 3,44 3,37 3,28
1 2,89 2,76 2,86 2,84 2 3,46 3,12 3,02 3,00
1 3,19 2,80 2,68 2,73
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 ¢ Entradana dgua.
5 4,37 4,29 4,19 4,11
4 4,09 3,97 3,91 3,82
3 3,81 3,66 3,63 3,53
2 3,53 3,34 3,35 3,24
1 3,25 3,03 3,08 2,85

a. Posicao do corpo no bloco.

p.102 p.103




Quadro 74: Escala normativa da avaliagdo da técnica de partida (Percurso subaquatico) dos Infantis A e B, femininos e

masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. 3.5.5. Avaliacdo dos 50m livres (sem partida do bloco)

Avaliagdo Técnica da Partida d (1-5) 50m Livres (tempo)
InfantisiAFemininos Infanitis;b Femininos Quadro 76: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estagios
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
5 4,24 4,08 3,82 3,89
4 3,95 3,84 3,55 3,63 50m Livres (s)
3 3,66 3,60 3,29 3,38 . e = =
2 337 336 302 312 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
1 3,08 3’12 2,76 2’86 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
1 35,49 34,55 38,61 36,46
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 2 34,60 33,95 37,40 35,58
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 3 33,72 33,34 36,19 34,70
5 435 416 413 394 4 32,84 32,74 34,98 33,82
a4 410 386 383 365 5 31,95 32,14 33,76 32,94
3 3,84 3,57 3,53 3,37
2 359 327 373 308 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
1 334 298 293 2 80 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
’ * * ; 1 32,36 32,42 35,06 34,66
2 31,70 31,62 34,13 33,54
Quadro 75: Escala normativa da avaliacdo da técnica de partida (Global), tendo em considerac&o as variaveis analisadas nos 3 31,04 30,83 33,20 32,41
_quadrps ante’riores, dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos estdgios de capacitacdo técnica 1e 2 de a 30,38 30,03 32,27 31,29
infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. 5 29,72 29,23 31,34 30,17
Avaliagdo Técnica da Partida — Global (4-20
valiagdo Técnica da Partida obal ( ) 5-20m (tempo)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2 Quadro 77: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (tempo entre os 5-20m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
5 16,00 15,02 15,01 14,82 participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
4 15,02 14,21 14,10 13,96
3 14,04 13,40 13,19 13,10 5-20m (s)
2 13,07 12,59 12,28 12,24
1 12 09 1177 1137 1138 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 1 11,27 10,40 11,69 10,80
Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2 2 10,88 10,23 11,34 10,55
5 17,06 16,32 16,16 15,70 3 10,48 10,06 10,99 10,31
4 16,17 15,28 15,22 14,75 4 10,09 9,89 10,63 10,06
3 15,28 14,25 14,28 13,79 5 9,70 9,72 10,28 9,81
2 14,40 13,21 13,34 12,83
1 13,51 12,17 12,40 11,87 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
1 10,28 9,86 10,60 10,43
2 9,97 9,60 10,32 10,09
3 9,66 9,33 10,03 9,75
4 9,35 9,06 9,75 9,41
5 9,04 8,80 9,47 9,07

p.104 p.105




5-20m (velocidade) 5-20m (DC, distancia por ciclo)

Quadro 80: Escala normativa de avaliacao dos 50m livres (distancia por ciclo entre os 5-20m) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 78: Escalanormativa de avaliacdo dos 50m livres (velocidade entre os 5-20m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,

participantes nos estdgios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

velocidade 5-20m (m/s)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

5-20m (FG, frequéncia gestual)

Distancia por Ciclo 5-20m (m/ciclo)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estigio 2 Estdgio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,54 1,54 1,46 1,53 5 1,97 2,05 1,01 1,93
4 1,49 1,52 1,42 1,49 s 188 194 183 183
3 1,44 1,49 1,37 1,46 3 1,79 1,84 1,75 1,73
2 1,39 1,47 1,33 1,43 2 1,70 1,73 1,67 1,63
1 1,35 1,44 1,29 1,39 1 161 1,62 1,58 1,53

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escals n:rmatlva ESt:g'; L EStlaglf 2 ESt:g'; 1 Estlag;:) 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
2 1,61 1'66 1'54 1,60 5 2,14 2,24 2,00 2,08
. - - . 4 2,03 2,10 1,89 1,94
3 1,56 1,62 1,50 1,55 3 192 196 179 180
2 1,52 1,57 1,46 1,50 2 1,81 1’82 1,69 1,67
1 1,47 1,53 1,42 1,45 . - . S
1 1,70 1,69 1,58 1,53

5-20m (IN, indice de nado)

Quadro 81: Escala normativa da avaliacdo dos 50m livres (indice de nado entre os 5-20m) dos Infantis A e B, femininos e

Quadro 79: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (frequéncia gestual entre os 5-20m) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Frequéncia Gestual 5-20m (ciclos/min)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

p.106

indice de Nado 5-20m, m%/(ciclo’s)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estdgio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 53,54 54,78 52,47 58,74 5 2,97 3,08 2,71 2,82
4 51,22 52,25 50,12 55,28 4 2,79 2,91 2,56 2,67
3 48,91 49,71 47,77 51,83 3 2,60 2,74 2,41 2,52
2 46,60 47,18 45,42 48,38 2 2,41 2,57 2,26 2,38
1 44,29 44,65 43,07 44,92 1 2,22 2,41 2,10 2,23

Infantis A Masculinos

Infantis B Masculinos

Escala normativa Estdgio 1 Estagio 2 Estdgio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 55,19 57,02 56,50 60,94 5 3,43 3,66 3,05 3,26
4 52,47 53,87 53,83 57,10 4 3,22 3,42 2,87 3,03
3 49,75 50,72 51,17 53,26 3 3,01 3,17 2,69 2,80
2 47,03 47,57 48,50 49,42 2 2,80 2,93 2,51 2,57
1 44,30 44,42 45,84 45,57 1 2,58 2,69 2,33 2,33

p.107




.5.6. Avaliaca 400m li tii l
Viragem (5+10m) 35 valiacdo dos m livres (sem partida do bloco)

400m Livres (tempo,
Quadro B82: Escala normativa da avaliacdo dos 50m livres (viragem 5+10m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, (tempo)

participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 84: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos

estdgios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Viragem 5+10m (s)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 400m Livres (s)
Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
1 10,87 10,34 11,92 11,02 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
2 10,55 10,12 11,48 10,72 1 350,37 338,03 384,47 351,30
3 10,23 9,91 11,04 10,41 2 341,12 329,52 371,16 342,79
4 9,91 9,70 10,60 10,11 3 331,87 321,02 357,84 334,27
5 9,59 9,48 10,16 9,81 4 322,62 312,52 344,53 325,76
5 313,37 304,02 331,21 317,25
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
1 10,05 9,91 10,63 10,63 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estégio 1 Estagio 2
2 9,76 9,60 10,34 10,28 1 319,77 321,75 354,45 349,67
3 9,47 9,29 10,05 9,93 2 313,73 313,42 344,71 336,24
4 9,18 8,97 9,77 9,57 3 307,69 305,09 334,98 322,80
5 8,89 8,66 9,48 9,22 4 301,64 296,75 325,24 309,36
5 295,60 288,42 315,50 295,93

Indice de viragem
400m Li 12100
Quadro 83: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (indice de viragem) dos Infantis A e B, femininos e masculinos, m Livres (i m)

participantes nos estagios de capacitacao técnica Te 2 deinfantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 85: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (no primeiro parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos e

masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

indice de Viragem
Infantis A Femininos Infantis B Femininos 400m Livres — 12 100m (s)
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
2 1,08 1.05 105 102 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 1,06 1,03 1,02 1,01
3 103 102 1.00 0.99 1 83,13 79,69 91,25 83,90
5 1’00 1’00 0’97 0,98 2 81,00 77,84 88,15 81,70
0 0'97 0'98 0'95 0,96 3 78,87 75,99 85,05 79,50
- - . = 4 76,74 74,13 81,94 77,31
% 5 z z 5 74,62 72,28 78,84 75,11
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
5 1,07 1,05 1,04 1,03 " - - - P P
2 105 103 102 1.00 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 1'02 1'01 1'00 0,98 1 75,84 75,87 83,67 82,91
> 1'00 0'99 0,98 0,96 2 74,45 73,97 81,38 79,64
1 0'9_/_ 0’97 0,96 0’94 3 73,06 72,07 79,09 76,37
J d J : 4 71,68 70,17 76,80 73,11
5 70,29 68,28 74,51 69,84

p.108 p.109




400m Livres (22 100m) 400m Livres (4° 100m)

Quadro 86: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (no segundo parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos e Quadro 88: Escala normativa da avaliagdo dos 400m livres (no quarto parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
400m Livres — 22 100m (s) 400m Livres — 42 100m (s)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estéagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
1 89,56 86,49 98,40 90,21 1 87,86 85,85 95,75 87,27
2 87,08 84,11 94,90 87,73 2 85,50 83,60 92,35 85,26
3 84,59 81,73 91,39 85,26 3 83,15 81,34 88,94 83,26
4 82,11 79,34 87,89 82,78 4 80,79 79,09 85,53 81,26
5 79,62 76,96 84,39 80,31 5 78,44 76,83 82,12 79,25
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estdgio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
1 81,60 82,07 91,63 90,01 1 80,40 81,64 88,65 87,21
2 80,04 79,95 88,98 86,43 2 78,74 79,42 86,02 83,92
3 78,48 77,83 86,33 82,86 3 77,08 77,20 83,39 80,64
4 76,91 75,72 83,68 79,28 4 75,43 74,98 80,76 77,35
5 75,35 73,60 81,03 75,71 5 73,77 72,76 78,14 74,07

400m Livres (3°100m)
400m Livres (velocidade 12 100m)

Quadro 87: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (no terceiro parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos e

masculinos, participantes nos estégios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 89: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (velocidade no primeiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — 32 100m (s) FTEST Velsaidade 15 00 [7e)
m Livres — Velocidade 1¢ m (m/s
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Ay —— AP
nfantis A Femininos nfantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 - - - -
1 9021 86.53 9917 0021 Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estdgio 1 Estagio 2
2 87,70 84,27 95,68 88,03 5 1,34 1,38 1,26 1,33
3 85,19 82,02 92,18 85,85 4 1,31 1,35 1,22 1,30
4 82,68 79,76 88,69 83,67 3 1,27 1,32 1,18 1,26
5 80,17 77,51 85,19 81,49 2 1,24 1,29 115 1,23
1 1,21 1,26 1,11 1,19
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos - - - -
Escala hormativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
1 82 40 82 77 9127 89 94 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
2 80,63 80,47 88,70 86,46 5 1,42 1,46 1,34 141
3 78,85 78,17 86,12 82,97 4 1,40 1,43 131 1,37
a 77,08 75,86 83,54 79,49 3 1,37 1,39 1,27 1,32
5 75,30 73,56 80,96 76,00 2 1,35 1,36 1,24 1,28
1 1,32 1,33 1,20 1,23

p.110 p.111




400m Livres (velocidade 2° 100m) 400m Livres (velocidade 4° 100m)

Quadro 90: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (velocidade no segundo parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos Quadro 92: Escala normativa de avaliaggo dos 400m livres (velocidade no quarto parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos
e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
400m Livres — Velocidade 22 100m (m/s) 400m Livres — Velocidade 42 100m (m/s)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estdgio 1 Estédgio 2 Estdgio 1 Estdgio 2 Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,25 1,30 1,17 1,25 5 1,27 1,30 1,21 1,26
4 1,22 1,26 1,14 1,21 4 1,24 1,27 1,17 1,23
3 1,19 1,23 1,10 1,18 3 1,21 1,24 1,13 1,21
2 1,16 1,20 1,07 1,14 2 1,18 1,20 1,10 1,18
1 1,12 1,16 1,03 1,11 1 1,14 1,17 1,06 1,15
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
Escala normativa Estdgio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estdgio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,33 1,35 1,23 1,30 5 1,36 1,37 1,28 1,34
4 1,30 1,32 1,20 1,26 a 1,33 1,34 1,24 1,29
3 1,28 1,29 1,17 1,22 3 1,30 1,30 1,21 1,25
2 1,25 1,26 1,13 1,18 2 1,27 1,27 1,17 1,21
1 1,23 1,23 1,10 1,13 1 1,25 1,23 1,13 1,17
400m Livres (velocidade 3° 100m) 400m Livres (FG, frequéncia gestual 12 100m)
Quadro 91: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (velocidade no terceiro parcial de 100m) dos Infantis A e B, femininos Quadro 93: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no primeiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,
e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
400m Livres — Velocidade 32 100m (m/s) 400m Livres — FG 12 100m (ciclos/min)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estdgio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estdgio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 1,24 1,29 1,17 1,23 5 47,60 46,64 45,47 47,52
4 1,21 1,26 1,13 1,20 4 44,71 44,17 42,91 44,80
3 1,18 1,22 1,09 1,17 3 41,82 41,70 40,35 42,08
2 1,15 1,19 1,06 1,14 2 38,94 39,23 37,79 39,37
1 1,12 1,16 1,02 1,11 1 36,05 36,76 35,23 36,65
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 1,36 1,23 1,30 5 51,04 45,65 47,37 46,54
4 1,30 1,32 1,20 1,26 4 46,94 43,47 44,89 44,36
3 1,27 1,29 117 1,22 3 42,84 41,29 42,41 42,18
2 1,24 1,25 1,13 1,17 2 38,74 39,11 39,93 40,01
1 1,21 1,22 1,10 1,13 1 34,64 36,93 37,44 37,83

p.112 p.113




400m Livres (FG, frequéncia gestual 22 100m) 400m Livres (FG, frequéncia gestual 4° 100m)

Quadro 94: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (frequéncia gestual no segundo parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 96: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (frequéncia gestual no quarto parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — FG 42 100m (ciclos/min)
Infantis A Femininos

400m Livres — FG 22 100m (ciclos/min)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estégio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 46,62 46,12 44,29 44,87 5 47,04 46,46 46,24 45,31
4 43,66 43,51 41,64 42,27 4 44,24 43,85 43,44 42,91
3 40,69 40,91 38,99 39,67 3 41,43 41,25 40,65 40,50
2 37,72 38,30 36,34 37,07 2 38,62 38,64 37,85 38,09
1 34,75 35,70 33,69 34,47 1 35,82 36,04 35,06 35,68

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 49,52 44,10 45,16 45,38 5 49,92 45,68 46,35 47,16
4 45,59 41,76 42,74 43,01 4 46,09 43,12 43,91 44,75
3 41,66 39,43 20,32 10,64 3 42,27 40,56 41,47 42,33
2 37,73 37,10 37,91 38,26 2 38,44 38,00 39,03 39,92
1 33,80 34,76 35,49 35,89 1 34,61 35,44 36,59 37,51

400m Livres (FG, frequéncia gestual 32 100m) 400m Livres (média FG, frequéncia gestual)

Quadro 95: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (frequéncia gestual no terceiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 97: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (valor médio da frequéncia gestual) dos Infantis A e B, femininos e
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — FG 32 100m (ciclos/min)

400m Livres — Média FG (ciclos/min)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 46,75 46,77 44,02 44,75 5 46,82 46,28 44,87 45,32
4 43,81 44,01 41,42 42,18 4 44,01 43,78 42,29 42,89
3 40,87 41,25 38,83 39,62 3 41,20 41,28 39,70 40,47
2 37,93 38,49 36,23 37,05 2 38,39 38,77 37,12 38,04
1 34,99 35,73 33,64 34,48 1 35,58 36,27 34,54 35,62

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estégio 1 Estégio 2 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 49,20 44,39 44,71 46,27 5 49,73 44,62 45,57 46,10
4 45,46 41,97 42,52 43,87 4 45,93 42,42 43,35 43,88
3 41,73 39,56 40,32 41,46 3 42,12 40,22 41,13 41,65
2 38,00 37,14 38,13 39,06 2 38,32 38,02 38,91 39,43
1 34,27 34,73 35,94 36,65 1 34,52 35,83 36,69 37,21

p.114 p.115




400m Livres (DC, distancia por ciclo 1° 100m) 400m Livres (DC, distéancia por ciclo 32 100m)
Quadro 98: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (distancia por ciclo no primeiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,

Quadro 100: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (distancia por ciclo no terceiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — DC 12 100m (m/ciclo)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

400m Livres — DC 32 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 2,12 2,17 2,01 2,08 5 2,03 2,07 1,93 2,03
4 2,00 2,05 1,90 1,9 4 1,01 1,95 1,83 1,92
3 1,88 1,94 1,80 1,84 3 1,78 1,82 1,73 1,81
2 1,76 1,82 1,69 1,72 2 1,66 1,70 1,62 1,70
1 1,64 1,70 1,59 1,60 1 1,54 1,58 1,52 1,59

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estdgio 1 Estdgio 2 Estdgio 1 Estdgio 2 Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,29 2,28 2,01 2,11 5 2,17 2,23 1,9 2,00
a 2,15 2,17 1,92 2.01 2 2,04 2,11 1,86 1,89
3 2,01 2,06 1,83 1,91 3 1,90 1,99 1,77 1,79
2 1,86 1,95 1,74 1,80 2 1,77 1,88 1,67 1,69
1 1,72 1,84 1,64 1,70 1 1,63 1,76 1,57 1,59

400m Livres (DC, distancia por ciclo 2° 100m)

400m Livres (DC, distéancia por ciclo 4° 100m)
Quadro 99: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (distancia por ciclo no segundo parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 101: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (distancia por ciclo no quarto parcial de 100m) dos Infantis A e B,

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — DC 22 100m (m/ciclo)

Infantis A Femininos

- — 400m Livres — DC 42 100m (m/ciclo)
Infantis B Femininos

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,05 2,08 1,95 2,04 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 1,93 1,96 1,84 1,93 2 203 2.6 1.2 2,03
3 1,81 1,84 1,74 1,82 1 1,92 1,96 1,82 1,93
2 1,68 1,72 1,63 1,70 3 1,80 1,84 1,71 1,82
1 1,56 1,60 1,53 1,59 2 1,68 1,72 1,61 1,71
1 1,56 1,59 1,50 1,61

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estdgio 2 Estagio 1 Estdgio 2 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
5 2,22 2,22 1,97 2,04 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
4 2,07 2,11 1,87 1,94 5 2,19 2,20 1,96 1,98
3 1,92 2,00 1,77 1,83 4 2,06 2,08 1,87 1,89
2 1,78 1,89 1,67 1,73 3 1,92 1,97 1,78 1,80
1 1,63 1,78 1,57 1,62 2 1,79 1,85 1,68 1,71
1 1,65 1,74 1,59 1,62

p.116 p.117




400m Livres (média DC, distancia por ciclo) 400m Livres (IN, indice de nado 2° 100m)

Quadro 102: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (valor médio da distancia por ciclo) dos Infantis A e B, femininos e Quadro 104: Escala normativa de avaliaggdo dos 400m livres (indice de nado no segundo parcial de 100m) dos Infantis A e B,
masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
- P TP
400m Livres — Média DC (m/ciclo) 400m Livres — IN 22 100m, m"/{ciclo’s)
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 2,05 2,09 1,95 2,03 5 2,49 2,65 2,23 2,47
4 1,93 1,97 1,84 1,93 L 2,32 2,46 2,07 2,30
3 1,82 1,86 1,74 1,82 3 2,15 2,27 192 2,14
2 1,70 1,74 1,64 1,72 B 1,98 2,09 1,77 1,98
1 1,58 1,63 1,54 1,61 1 1,82 1,90 1,62 1,81
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 2,21 2,22 1,96 2,02 2 S50 i L =5
4 2,07 2,11 1,87 1,93 4 2,67 2,76 2,21 2,41
3 1,94 2,01 1,78 1,83 3 2,47 2,59 2,06 2,24
2 1.80 1.90 170 174 2 2,26 2,42 1,92 2,07
1 1,67 1,80 1,61 1,64 2 2,05 225 Sl 1,90
400m Livres (IN, indice de nado 1° 100m) 400m Livres (IN, indice de nado 3° 100m)
Quadro 103: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (indice de nado no primeiro parcial de 100m) dos Infantis A e B, Quadro 105: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (indice de nado no terceiro parcial de 100m) dos Infantis A e B,
femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
400m Livres — IN 12 100m, m*/(ciclo's) 400m Livres — IN 32 100m, m*/(ciclo’s)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos Infantis A Femininos Infantis B Femininos
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala normativa Estdgio 1 Estagio 2 Estdgio 1 Estagio 2
5 2,75 2,93 2,46 2,71 5 2,45 2,60 2,19 2,43
4 2,57 2,75 2,30 2,52 4 2,28 2,42 2,04 2,27
3 2,40 2,56 2,14 2,32 3 2,11 224 1,90 2,12
2 2,22 2,38 1,98 2,13 - o 205 L il
1 2,05 2,19 1,82 1,94 1 1,78 1,87 1,60 1,81
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos Infeintis A Mazculings infarits BiMaseulings
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Escala n:rmatwa Est2a§|; 1 Estzag:f 2 ESt;g:’ 4 Estzaglzo 2
5 3,15 3,25 2,62 2,89 - - - -
2 2 95 3.06 7 47 2 71 4 2,63 2,76 2,21 2,35
! L ! ! 3 2,43 2,57 2,07 2,19
3 2,75 2,88 2,33 2,53 2 2,23 2,39 1,03 2,03
2 2,55 2,69 2,18 2,35 1 2,03 2,20 1,79 1,86
1 2,35 2,51 2,04 2,17
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400m Livres (IN, indice de nado 4° 100m) 3.5.7. Velocidade critica

Quadro 106: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (indice de nado no quarto parcial de 100m) dos Infantis A e B, Velocidade critica (m/s)

femininos e masculinos, participantes nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 108: Escala normativa de avaliacdo da velocidade critica dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes nos
estdgios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — IN 42 100m, mz/(ciclo's)
Infantis A Femininos Infantis B Femininos - —
Velocidade Critica (m/s)
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Ty p—— T
nfantis A Femininos nfantis B Femininos
5 2,52 2,62 2,25 2,50
a 335 244 510 535 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estdagio 2
2 201 209 180 204 4 1,21 1,25 1,13 1,20
1 184 1.92 165 1.89 3 1,18 1,22 1,10 1,17
- : - : 2 1,15 1,19 1,06 1,14
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos . 112 1,16 1,03 1,11
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 - - - -
5 789 293 243 256 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
a 2'70 2'75 2’29 2'41 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 250 ) 2.1c 226 5 1,32 1,35 1,23 1,30
2 2,31 2,39 2,01 2,11 : i;g 1;2 iig iig
1 2,12 2,21 1,87 1,96 : - . =
2 1,24 1,25 1,13 1,17
1 1,22 1,22 1,10 1,13
400m Livres (média IN, indice de nado)
Quadro 107: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (valor médio do indice de nado) dos Infantis A e B, femininos e Velocidade critica (T100m, tempo aos 100m)

masculinos, participantes nos estdgios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Quadro 109: Escala normativa de avaliacao da velocidade critica (tempo aos 100m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,

400m Livres — Média IN, mzl(ciclo's) participantes nos estdagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Infantis A Femininos Infantis B Femininos - -
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2 Velodidadeicriricar-T100rM: %)
5 2,54 2,69 2.27 2.51 Infantis A Femininos Infantis B Femininos
4 2,38 2,51 2,12 2,35 Escala normativa Estigio 1 Estégio 2 Estdgio 1 Estagio 2
3 2,21 2,33 1,98 2,19 1 90,07 86,79 98,94 90,07
2 2,05 2,16 1,83 2,04 2 87,63 84,49 95,42 87,83
1 1,88 1,98 1,68 1,88 3 85,18 82,19 91,90 85,59
4 82,74 79,90 88,38 83,35
Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos 5 80,30 77,60 84,86 81,11
Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 2,92 2,99 2,42 2,62 Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos
4 2,73 2,82 2,28 2,46 Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
3 2,54 365 2,15 2,30 1 82,26 82,77 91,35 90,09
2 2,35 2,49 2,02 245 2 80,65 80,56 88,79 86,53
1 2.15 2.32 1,88 1,99 3 79,04 78,36 86,22 82,97
4 77,43 76,15 83,66 79,41
5 75,81 73,95 81,09 75,84
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Velocidade Critica (T50m, tempo aos 50m)

Quadro 110: Escala normativa de avaliagdo da velocidade critica (tempo aos 50m) dos Infantis A e B, femininos e masculinos,
participantes nos estéagios de capacitacao técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Velocidade Critica — T50m (s)

Infantis A Femininos

Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
1 45,04 43,39 49,47 45,04
2 43,81 42,25 47,71 43,92
3 42,59 41,10 45,95 42,80
4 41,37 39,95 44,19 41,68
5 40,15 38,80 42,43 40,56

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estdgio 2
1 41,13 41,38 45,68 45,05
2 40,33 40,28 44,39 43,26
3 39,52 39,18 43,11 41,48
4 38,71 38,08 41,83 39,70
5 37,91 36,97 40,55 37,92

3.5.8. Frequéncia Gestual critica
Frequéncia gestual critica

Quadro 111: Escala normativa de avaliacdo da frequéncia gestual critica dos Infantis A e B, femininos e masculinos, participantes
nos estagios de capacitacdo técnica 1e 2 de infantis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Frequéncia Gestual Critica (ciclos/min)

Infantis A Femininos Infantis B Femininos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 46,57 46,11 44,61 44,49
4 43,45 43,20 41,71 41,81
3 40,34 40,29 38,82 39,13
2 37,23 37,38 35,92 36,46
1 34,11 34,47 33,02 33,78

Infantis A Masculinos Infantis B Masculinos

Escala normativa Estagio 1 Estagio 2 Estagio 1 Estagio 2
5 49,72 44,26 44,97 45,41
4 45,49 41,65 42,52 42,89
3 41,26 39,03 40,06 40,37
2 37,04 36,41 37,61 37,84
1 32,81 33,79 35,16 35,32
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4. Estdgios de capacitacao técnica de juvenis
4.1. Contetidos do estdgio

- Modelo técnico (nado, partidas, viragens)

- Avaliacdo técnica: andlise video (crol e melhor técnica)

- Intervencao e correcdo técnica

- Treino técnico associado ao desenvolvimento da capacidade aerdbia
- Dados biolégicos

- Avaliacdo da composicao e dimensao corporal

- Estimativa da altura adulta

Avaliacao do perfil funcional:
“Fora de dgua:
Poténcia muscular:
- Poténcia muscular dos membros inferiores (impulsao horizontal)
- Poténcia muscular dos membros superiores (bola medicinal 3 kg)
Avaliacao da flexibilidade:
- Flexibilidade dos membros inferiores
- Flexibilidade do tronco e membros superiores
“Na agua:
- Avaliacao da poténcia muscular dos membros inferiores durante o nado (2x 100 m, 5’ intervalo, crol e melhor técnica).
- Avaliacdo da capacidade aerdbia (velocidade critica, 50-400m Livres)

4.2. Sugestdo de Organizacdo

-Sessao 1.
- Apresentacao/organizacdo dos trabalhos
- Registo de dados antropométricos
- Aquecimento (seco)
- Avaliacao da Flexibilidade
- Aquecimento (agua)
- Avaliacdo dos 400m Livres (tempos parciais 100m, FG 22 25m_100m)
- Recuperacao ativa
- Teste do deslize na PHF (registar distancia)

Sesséao 2:
- Aquecimento (seco)
- Avaliacdo da poténcia muscular dos membros inferiores (impulsao horizontal)
- Avaliacdo da poténcia muscular dos membros superiores (bola medicinal 3 kg)
- Aquecimento (agua)
- Avaliacao da poténcia muscular dos membros inferiores durante o nado (2x100 m, 5’ intervalo, crol e melhor técnica)
- Avaliacdo dos 50m Livres (tempo, FG, velocidade de nado e viragem)
- Avaliacdo dos 50m melhor técnica (com salto)
- Avaliacao das 2 técnicas de nado, partida e viragens (se possivel com recurso aimagem-video subaquatica), durante os 50m

Sessao 3:
- Observacédo e analise das imagens-video com os nadadores
- Aquecimento (seco e agua)
- Treino com incidéncia na intervencao e correcao técnica:
- Técnicas de nado, partidas e viragens (drills)

(Divisao dos nadadores em grupos de trabalho e organizacao de exercicios de treino técnico: M, C, B, L, e partidas e viragens)

Sessao 4:
- Aquecimento (seco e agua)
- Treino com incidéncia no desenvolvimento da capacidade aerdbia associada ao trabalho técnico.
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4.3. Dados a avaliar/registar
4.3.1. Caracterizacdo dos nadadores

- Nome (como na filiacdo FPN: 3 nomes)
- Numero de filiacao FPN
- Clube (colocar sigla do clube)
- Associacdo (colocar sigla da associacao)
- 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 (cdlculo automdtico; colocar com valor até a milésima. Ex.: 12,417)
- Altura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,490)
- Peso (em kg; colocar com valor até a décima. Ex.: 53,1)
- indice de massa corporal (cdlculo automadtico; colocar com valor até a centésima)
- Envergadura (em m; colocar com valor até a milésima. Ex.: 1,512)
- Relacao envergadura/altura (cdlculo automdtico; colocar com valor até a centésima)
- Altura do pai (em m; colocar com valor até a 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):
- Necessario solicitar aos nadadores a altura dos pais e depois incluir os dados da idade (idade mais aproximada, ex.: 14.0
(14.0-14.2), 14.5 (14.3-14.7), 15.0 (14.8-15.2)), peso e altura dos nadadores, bem como a altura dos pais no seguinte link:
http:.//www.etool .com/Calculator/Height_ Prediction_Calculator.

- Percentagem da altura adulta (calculo automatico; em m; colocar com valor até a centésima. Ex.: 91,75)
4.3.2. Avaliacdo da técnica de nado
- Avaliacao 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 mensuracao qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

* Melhor Técnica: quem tem crol como melhor técnica faz na 2* técnica.

Quadro 112: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de nado (qualitativa)

Escala | Critérios técnicos Desvios/Erros

A execugdo ndo cumpre o regulamento desportivo. Nada
1 desalinhado. Postura do Tronco e/ou trajetdrias propulsivas MS e | Erros técnicos graves

MI muito desajustadas e falta de controlo respiratério.

Perda do alinhamento durante o nado: devido a posi¢do incorreta | Desvios técnicos por insuficiéncia
2 do corpo ou devido a agGes dos MS e MI. Dificuldade em cumprir o | do alinhamento ou das trajetérias

regulamento desportivo; propulsivas.

Alinhamento instavel mas dentro da posi¢do técnica correta. Ajusta | Desvios por falta de amplitude do
3 as acgOes propulsivas ao modelo técnico de referéncia mas pouca | sistema de gestos, ou instabilidade

amplitude de movimentos. Sincronizagdo MS-MS e MS-MI. da posigdo da cabega

Alinhamento e posi¢do correta. Cumpre o regulamento. Amplitude
4 gestual mas corpo sem deslocamento adequado. Fraco apoio dos | Desvios das trajetdrias propulsivas.

M| nas agbes propulsivas. Sincronizagdo MS-respiragdo.

Alinhamento dptimo com eficacia técnica. Amplitude propulsiva e
5 deslocamento sincronizado MS-respiragdo. Nado com fluidez e | Sem significado

harmonia gestual.
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4.3.3. Avaliacéo 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 mensuracdo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 113: Critérios de éxito para a avaliacao da técnica de viragem (qualitativa)

0BJ. Critérios Técnicos Valoragio
3.1 Aceleracdo para a aproximacdo a parede testa 1-2-3-4-5
3.2 Movimento rapido e fluido na rotacdo 1-2-3-4-5
3.3 Contacto na parede com impulso forte e com continuidade 1-2-3-4-5
3.4 Velocidade e amplitude do percurso subaquatico 1-2-3-4-5

Pontuagdo para cada parametro (1 a 5). Mdximo de 20 pontos por viragem.
4.3.4. Avaliacdo da técnica de partida (melhor técnica)

- Avaliac&o da técnica de partida (Melhor Técnica) durante os 50m (juntamente com o ponto 2).
- Recurso a uma escala de mensuracdo qualitativa de 1-5 com base em critérios técnicos.

Quadro 114: Critérios de éxito para a avaliacdo da técnica de partida (qualitativa)

0BIJ. Critérios Técnicos Valoragdo
4.1 Posi¢ao do corpo no bloco com o centro de equilibrio avancado 1-2-3-4-5
4.2 Reacgdo ao sinal de partida 1-2-3-4-5
4.3 Entrar na dgua com a menor perturbagdo durante o contato 1-2-3-4-5
4.4 Nao perde velocidade durante o percurso subaquatico até retomar o nado 1-2-3-4-5

Pontuagdo para cada pardmetro (1 a 5). Partida na técnica ventral, mdximo de 20 pontos.

4.3.5. Avaliagcdo 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.

Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) entre os 5m e os 20m:
- Calculo automatico atraveés da equacdo V = distancia / tempo (V =15 / tempo 5-20m)

Registo da frequéncia gestual (FG):

- Nimero 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 12 25m, entre os 5m e os 20m
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Calculo da distancia por ciclo (DC, em m):
- Célculo automatico, através da equacao V=FGxDC (DC = 60 x V/FG).

Calculo do indice de nado (IN):
- Calculo automatico, através da equacao IN=DCxV.

Registo do tempo de viragem (s):
- Registo do tempo entre os 20m e os 35m (5m + 10m de viragem)

Calculo do indice de viragem (IV):
- Calculo automatico, através da equacao IV = tempo nado / tempo viragem (IV = tempo 5-20m / tempo 20-35m)

4.3.6.Avaliacdo 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 (12-100m, 2°_100m, 32_100m, 4°_100m).

Calculo da velocidade de nado (V, em m/s) em cada 100m:
- Calculo automatico atraves da equacéo 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 bracadas), FG = 60 x 3/tempo(s).

- Frequéncia gestual: determinada em cada 100m, entre os 25 e os 50m de cada parcial de 100m (295 25m)

Célculo da distancia por ciclo (DC, em m):
- Calculo automatico, através da equacdo V=FGxDC (DC = 60 x V/FG), em cada 100m

Célculo do indice de nado (IN):
- Calculo automatico, através da equacdo IN=DCxV, em cada 100m.

4.3.7. Velocidade critica

(calculada automaticamente na folha em excel)

Com base na avaliacao do tempo obtido nos 50m e 400m Livres, é possivel calcular a velocidade critica (VC, m/s) do nadador:
- Calculo automatico através da equacao: 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 necessério
para cumprir uma determinada distancia de nado (50 ou 100m, por exemplo: T100m, T50m), em func&o do tipo de série de treino
no ambito da capacidade aerdbia: célculo automatico.

Nota: Chama-se a atengdao que a velocidade critica determinada com base na regressdo entre os 50m e os 400m pode, nalguns casos, sobrestimar a
velocidade de nado, especialmente quando se utilizam distancias superiores a 200m nas séries de treino. Nestes casos, recomenda-se a utilizagdo
desta velocidade como referéncia para o controlo do treino em tarefas de cariz aerébio, nomeadamente nas intensidades correspondentes a
transi¢do entre a capacidade e a poténcia aerdébia (Ca3).

4.3.8. Frequéncia gestual critica
(calculada automaticamente na folha em excel)

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

- Célculo automdtico através da equacdo: FGCr = 60*(ciclosD2 - ciclosD1) / (T2- T1); ciclosD1= nimero de ciclos nos
50m, ciclosD2= numero de ciclos nos 400m, T1= tempo nos 50 metros (em segundos) e T2= tempo nos 400 metros (em
segundos).
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4.3.9. Deslize na posicéo hidrodindmica fundamental (PHF)

Na posicéo hidrodinamica fundamental, empurrar a parede com a méxima impuls&o possivel e deslizar sem realizar aces dos
membros inferiores até ao corpo deixar de se deslocar.
- Registo da distancia horizontal (em metros, registo até a centésima), considerando a posicao da cabeca.

4.3.10. Avaliacéo 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 repeticées)

Preocupacées técnicas para padronizar o teste:
- Utilizar placa com os membros superiores estendidos a frente e cabeca de fora (técnicas ventrais)
- Colocar o corpo na posicao hidrodinamica, sem placa (técnica de costas)
- Realizar viragem aberta (nas 4 técnicas de nado, incluindo na técnica de costas)

4.3.11. AVALIACAO DA POTENCIA MUSCULAR FORA DE AGUA
4.3.11.1. POTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS INFERIORES (IMPULSAQ HORIZONTAL)

- Registo da distancia horizontal (em metros, registo até a centésima), em 3 tentativas (consecutivas)
- Calculo da média e registo da melhor repeticao
(calculados automaticamente na folha em excel)

Preocupacées técnicas para padronizar o teste:
- Pés a largura dos ombros
- E permitido mover os membros superiores antes do impulso

4.3.11.2. POTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS SUPERIORES (LANCAMENTO 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 repeticao

(calculados automaticamente na folha em excel)

Preocupacées técnicas para padronizar o teste:
- Posicao inicial: sentados com os membros inferiores afastados
- Lancamento da bola a partir do peito

4.3.12. Avaliacdo da flexibilidade
4.3.12.1. Flexibilidade dos membros inferiores

A) Realizar extensdo do tornozelo - flexdo plantar - e sentar-se em cima dos calcanhares
Recurso a uma escala de mensuracéao qualitativa de 1-5 com base nos seguintes critérios:
1. N&o realiza.
2. Realiza com dificuldade.
3. Realiza com facilidade mas nao consegue deitar-se para tras.
4. Consegue deitar-se para tras com dificuldade.
5. Consegue deitar-se para trds com facilidade.

B) Realizar flexdo dorsal e rotacéo externa do tornozelo e sentar-se em cima dos calcanhares
Recurso a uma escala de mensuracéo qualitativa de 1-5 com base nos seguintes critérios:

1. Nao realiza.

2. Realiza com dificuldade.

3. Realiza com facilidade mas nado consegue deitar-se para tras.

4. Consegue deitar-se para tras com dificuldade.

5. Consegue deitar-se para trds com facilidade.
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4.3.12.2. Flexibilidade do tronco e membros superiores

Realizar a posi¢ao hidrodinamica fundamental (em posig&o vertical)
Recurso a uma escala de mensuracédo 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 os membros superiores num plano atras da cabeca.

Preocupacées técnicas para padronizar o teste:
- Posicao inicial: corpo junto a uma parede, de costas para a parede.
- Manutencdo da posicao durante 5 segundos.
- Verificar alinhamento corporal.

4.4. Proposta para a tarefa de treino

Proposta para as tarefas de treino da sessao 4

Esta é uma proposta de trabalho, na qual se procurou que as saidas/intervalos das séries fossem confortaveis para a maioria
dos nadadores, permitindo que o objectivo do treino técnico estivesse sempre presente. Contudo, podera ser necessario

adaptar, em funcao do nivel dos nadadores presentes.

Por outro lado, foi também incluida a rotina relativa ao aquecimento em seco e na dgua, que se pretende que seja transversal

as selecdes pré-juniores.
Aquecimento em seco (Selecdo Pré-Jinior):

Fase 1: Estimulacao inicial (Subida do ritmo cardiaco, aumento da temperatura corporal)

1. Correr no sitio 2. Salto de pé para pé 3. Rotagdes 4, Polichinelos
10 Repeticoes 10 Repeticdes 10 Repeticoes 10 Repeticdes

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

e g

1. Passada “lunge” 2. Balango MI 3. Balango MS
10 Passos 5 laterais + 5 frontais 10 repetigdes
(parados ou em movimento) {c/membro) p/exercicio

Fase 3: Ativacdo neural (Estimulo do sistema nervoso)

Aquecimento na dgua (P50m)

300m Livres (normal)
12x50m, c/ T
4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL)

4x50m Técnica da prova (25m sculling, 25m normal; 25m drill técnico, 25m normal)

4x50m Técnica da prova

1. Prancha abdominal 2. Burpees 3. Jogo reacido a pares (1min)
5 Elevagdes de cada Ml 5 Repeti¢Oes com salto e com Exemplo:
flexao

2. Frente a frente, em pé, com Ml a largura dos
ombros. Sem mexer os pés e com as mios ao nivel

1. Em posi¢do de flexdo, frente a frente, tentar tocar
no antebraco do colega. Ganha quem conseguir tocar
sem cair.

dos ombros, tentar desequilibrar o colega, somente

podendo tocar nas palmas das maos.

3x 26m aceleracao, 25m normal
1x 35m normal, 15m aceleracédo + viragem e saida em aceleracdo até 10m + 40m normal
25m c/ partida sprint + 25m recuperacao

200m recuperacao

TREINO. Volume: 5000m

Quadro 115: Propostas para as tarefas de treino - Juvenis

p.128

Aquecimento Aquecimento em seco (ver proposta anterior) Proposta FPN.
Mobilizagdo - Mobilizagdo articular

muscular e articular | - Mobilizagdo muscular

Aquecimento 3x400L (c/ 4'45) 1200m/1200m
Cal Respiragdo:

12:200m normal, 200m: 3-3
22:200m normal, 200m: 5-5
32: 200m normal, 200m: 7-7

Cal 8x50Est (2 cada Est), ¢/ 1’15 800m/2000m
Treino técnico - 25 M, 25 completo

- 25 sculling, 25 completo

4x100 19Est*, ¢/ 2’
- 25drill + 15 completo normal, 10 aceleragdo + viragem sprint + 15
sprint + 10 completo recuperagdo + 25 drill

* Quem tem crol como 12 Est, faz 1 em crol e outra 29 Est.

Velocidade 8x50¢/ 2’ 400m/2400m
12/22: Partida bloco: 25 Sprint, 25 Recuperagdo (Crol, 19Est*)
32/42: M| forte contra parede 5”: viragem sprint + 15m sprint + 35
Recuperagdo (Crol, Crol)

52/62: 15 Sprint + 25 Recuperagdo + 10 Sprint (12 Est, 12 Est*)
72/82: 15 Lento + 25 Sprint + 10 Recuperagdo (19 Est, 12 Est*)

* Quem tem crol como 12 Est, faz 1 em crol e outra 22 Est.

p.129




Ca2-Ca3 6x200L Negative (Ca2-Ca3) 2000m/4400m Altura

Treino técnico ¢/ 3’00 (adaptar em cada grupo A e B, masc, fem)

Quadro 117: Escala normativa da altura dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo

(aumentar velocidade mas mantendo nimero bragadas)

- contar bragadas nos 225 e 425 50m

- Deslize e percurso subaquético apds saida com minimo de 10m.

Cal 6x100 3xC/3xL 600m/5000m Peso
Recuperagdo ¢/ 200 (C) Quadro 118: Escala normativa do peso dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacdo técnica
¢/ 1'50 (L) de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
- Deslize e percurso subaqudtico apés saida e viragem com minimo
de 10m (Posigdo Hidrodindmica) Peso (kg)
- C: 25 mio fechada, 75 normal Femininos Masculinos
- L: 25 sculling a frente, 75 I Escala ; i . i
selTerenTR Aonome ti Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
Alongamentos Alongamentos das principais estruturas musculares. normativa
5 56,68 56,26 71,66 65,62
4 55,02 54,30 68,89 63,59
3 53,36 52,33 66,13 61,55
Cal: capacidade aerébia 1 (Limiar aerébio, aquecimento/recuperagdio) 2 51,70 50,36 63,36 59,51
Ca2: capacidade aerdbia 2 (Limiar anaerébio) 1 50,04 438,40 60,59 57,48

Ca3: capacidade aerdbia 3 (Transigao da capacidade aerdbia para a poténcia aerébia)

PA: poténcia aerébia
4.5. DADOS NORMATIVOS DAS VARIAVEIS AVALIADAS

4.5.1. Caracterizacao dos nadadores
Idade decimal

técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

- Deslize e percurso subaquatico apés saida e viragem com minimo Altura (m)
de 10m. Femininos Masculinos
Escala . . . .
(intervalo: 200m Recuperaciio) T Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 1,68 1,67 1,83 1,77
Zx 6x50.12 Est (PA) 4 1,66 1,65 1,80 1,75
¢/ 1" (adaptar em fung¢do da técnica) 3 1,63 1,64 1,77 1,73
Intervalo entre séries: 100m recuperacio. 2 1,61 1,62 1,74 1,71
- contar bracadas em cada 50m 1 1,59 1,61 1,72 1,69

Indice de massa corporal

Quadro 119: Escala normativa do indice de massa corporal dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio

de capacitagao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 116: Escala normativa daidade decimal dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao indice de Massa Corporal (kg/mz)
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. -
Femininos Masculinos
Idade decimal (anos) Escala ] ] ] ]
- . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
Femininos Masculinos normativa
Escala 5 21,17 20,81 22,27 21,62
HOTSHYS Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B a 20,59 20,18 21,64 21,12
5 14,80 13,85 15,86 14,38 3 20,01 19,55 21,02 20,63
4 14,70 13,76 15,77 14,77 2 19,42 18,92 20,39 20,14
3 14,60 13,66 15,68 14,67 1 18,84 18,29 19,76 19,64
2 14,51 13,56 15,59 14,56
1 14,41 13,46 15,50 14,45

p-130
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Envergadura Altura da mée

Quadro 120: Escala normativa da envergadura dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacéo Quadro 123: Escala normativa da altura da mée dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacéo
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Envergadura (m) Altura da Mde (m)
Femininoes Msseulirics Femininos Masculinos
Escala y A . o Escala : B i .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa normativa

5 1,70 1,69 1,89 1,82 5 1,67 1,69 1,69 1,68

4 1,68 1,67 1,86 1,79 4 1,65 1,67 1,67 1,66

3 1,65 1,65 1,83 1,76 3 1,62 1,65 1,65 1,63

2 1,62 1,63 1,79 1,74 2 1,60 1,62 1,63 1,61

1 1,59 1,60 1,76 1,71 1 1,58 1,60 1,60 1,58
Relacdo Envergadura/Altura Estimativa da altura adulta
Quadro 121: Escala normativa da relacéo entre envergadura e a altura dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes Quadro 124: Escala normativa da altura adulta dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacéo
no estdgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Envergadura/Altura Altura Adulta (m)
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escala Egealld Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
I Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B normativa

5 1,03 1,03 1,05 1,04 5 1,70 1,71 1,86 1,84

a 1,02 1,02 1,04 1,03 4 1,68 1,69 1,83 1,82

3 1,01 1,01 1,03 1,02 3 1,66 1,68 1,81 1,80

2 1,00 1,00 1,02 1,01 2 1,64 1,66 1,78 1,77

1 0,98 0,98 1,01 1,00 1 1,61 1,65 1,76 1,75

Percentagem da altura adulta
Altura do pai

Quadro 125: Escala normativa da percentagem da altura adulta dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no
Quadro 122: Escala normativa da altura do pai dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo estdgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Percentagem da Altura Adulta (%)
Altura do Pai (m) .
Femininos Masculinos
Femininos Masculinos
Escala ‘ . ’ .
Escala . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
X Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B normativa

normativa 5 0,99 0,98 0,99 0,97
5 1,77 1,80 1,81 1,80 a 0,99 0,98 0,99 0,97
4q 1,75 1,78 1,79 1,78 3 0,99 0,97 0,98 0,96
3 1,73 1,76 1,77 1,75 2 0,98 0,97 0,98 0,96
2 L7 Loid L5 1,73 1 0,08 0,97 0,97 0,95

1 1,69 1,72 1,73 1,71
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4.5.2. Avaliacdo da técnica de nado
Técnica de nado 50m - Crol

Quadro 126: Escala normativa da avaliacdo da técnica de nado em Crol (50m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Nado 50m — Crol (1-5)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
normativa juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 4,31 4,19 3,99 4,05
4 4,12 3,99 3,79 3,86
3 3,93 3,80 3,59 3,68
2 3,74 3,61 3,39 3,49
1 3,55 3,41 3,19 3,31

Técnica de nado 50m - Melhor técnica (Mariposa)

Quadro 127: Escala normativa da avaliacdo da melhor técnica de nado nos 50m (Mariposa) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Nado 50m - Melhor Técnica, Mariposa (1-5)
Femininos Masculinos
Escala ’ . . ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B

5 4,21 3,93 3,90 4,39

4 4,15 3,76 3,75 4,20

3 4,08 3,60 3,59 4,00

2 4,01 3,44 3,44 3,80

1 3,95 3,27 3,28 3,61

Técnica de nado 50m - Melhor técnica (Costas)

Quadro 128: Escala normativa da avaliacao da melhor técnica de nado nos 50m (Costas) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Nado 50m — Melhor Técnica, Costas (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 4,09 4,32 4,07 4,13
4 3,91 4,08 3,85 3,87
3 3,74 3,85 3,63 3,61
2 3,56 3,62 3,40 3,35
1 3,39 3,38 3,18 3,10

p.134

Técnica de nado 50m - Melhor técnica (Brucos)

Quadro 129: Escala normativa da avaliagdo da melhor técnica de nado nos 50m (Brucos) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Nado 50m — Melhor Técnica, Brugos (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . ] ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 4,41 4,33 4,62 4,18
a4 4,28 4,11 4,38 4,05
3 4,15 3,89 4,15 3,92
2 4,02 3,67 3,92 3,78
1 3,89 3,44 3,68 3,65

4.5.3. Avaliacéo da técnica de viragem
Técnica de viragem 50m - Crol
Quadro 130: Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Aceleracao para a aproximagao a parede

testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-
2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m - Crol ® (1-5)
Femininos Masculinos
Escala ; . . .
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 4,11 3,73 3,83 3,70
4 3,93 3,56 3,57 3,50
3 3,75 3,39 3,30 3,30
2 3,58 3,22 3,04 3,10
1 3,40 3,05 2,78 2,90

a. Aceleragdo para a aproximacgdo a parede testa.

Quadro 131: Escala normativa de avaliagao da técnica de viragem nos 50m em Crol (Rotacao) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m - Crol b (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,09 4,03 4,11 3,82
4 3,90 3,83 3,87 3,62
3 3,72 3,64 3,63 3,42
2 3,54 3,44 3,39 3,23
1 3,35 3,25 3,15 3,03

b. Rotagao.
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Quadro 132: Escala normativa de avaliagao 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 capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de viragem 50m - Melhor técnica (Mariposa)

Quadro 135: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Mariposa, aceleracao para a
aproximacdo a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de

Técnica de Viragem 50m - Crol © (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,10 3,89 3,95 3,76
4 3,88 3,64 3,73 3,57
3 3,66 3,40 3,51 3,38
2 3,44 3,15 3,29 3,19
1 3,22 2,90 3,06 3,01

c. Contacto com a parede testa.

juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Mariposa ° (1-5)
Femininos Masculinos
Escala : . i .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,28 3,98 3,90 4,05
4 4,04 3,74 3,73 3,86
3 3,80 3,51 3,57 3,67
2 3,56 3,27 3,40 3,48
1 3,32 3,04 3,23 3,29

Quadro 133: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m em Crol (Percurso subaquatico) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

a. Aceleragdo para a aproximacdo a parede testa.

Quadro 136: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Mariposa, rotacao) dos juvenis
A e B, femininos e masculinos, participantes no estédgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m - Crol d (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,06 3,86 3,95 3,62
4 3,82 3,63 3,72 3,43
3 3,59 3,40 3,49 3,25
2 3,36 3,16 3,25 3,06
1 3,13 2,93 3,02 2,88

d. Percurso subaqudtico.

Quadro 134: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m em Crol (Global), tendo em consideracao as variaveis
analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica

de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem em Crol - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Escala : 1 : .
T Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 15,94 15,17 15,36 14,73
4 15,33 14,49 14,65 14,04
3 14,72 13,82 13,93 13,35
2 14,12 13,14 13,22 12,66
1 13,51 12,46 12,51 11,97

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Mariposa b (1-5)
Femininos Masculinos
Escala : . : .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,03 3,81 3,59 3,56
4 3,76 3,58 3,39 3,39
3 3,50 3,35 3,19 3,22
2 3,24 3,13 2,99 3,05
1 2,97 2,90 2,79 2,88

b. Rotagao.

Quadro 137: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Mariposa, contacto com a parede
testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-

2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Mariposa © (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . i .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 3,98 3,90 3,57 3,95
4 3,79 3,66 3,43 3,75
3 3,60 3,43 3,30 3,56
2 3,41 3,20 3,17 3,36
1 3,22 2,97 3,03 3,16

c. Contacto com a pareae testa.
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Quadro 138: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Mariposa, percurso subaquatico)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e

2015-2016.
Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Mariposa d (1-5)
Femininos Masculinos

Escala . . u .

. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 3,78 3,92 3,67 3,90

4 3,59 3,64 3,50 3,72

3 3,40 3,36 3,33 3,53

2 3,21 3,08 3,16 3,35

1 3,02 2,80 2,99 3,17

Quadro 139: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Mariposa, Global), tendo em
consideracdo as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no

estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m Mariposa - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Escala . i . .
EREIVA Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 15,75 15,37 14,36 14,91
4 15,02 14,51 13,88 14,44
3 14,30 13,65 13,39 13,98
2 13,58 12,80 12,91 13,51
1 12,85 11,94 12,42 13,05

Quadro 141: Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Costas, rotagao) dos juvenis A
e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Costas : (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . ) . .
, Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 4,36 4,05 3,61 3,67
4 4,09 3,91 3,46 3,44
3 3,81 3,76 3,31 3,20
2 3,54 3,62 3,16 2,96
1 3,26 3,47 3,01 2,73

b. Rotagao.

Quadro 142: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Costas, contacto com a parede
testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-

2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Costas © (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 4,19 3,97 4,08 3,93
4 4,05 3,81 3,84 3,67
3 3,91 3,64 3,61 3,41
2 3,77 3,47 3,37 3,15
1 3,63 3,30 3,14 2,89

Técnica de viragem 50m - Melhor técnica (Costas)

Quadro 140: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Costas, aceleracdo para a
aproximacdo a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de
juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

c. Contacto com a parede testa.

Quadro 143: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Costas, percurso subaquatico)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e
2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Costas * (1-5)
Femininos Masculinos
Escala “ . ? .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 4,27 3,86 3,68 3,65
4 3,98 3,68 3,47 3,37
3 3,69 3,50 3,25 3,09
2 3,39 3,32 3,03 2,81
1 3,10 3,14 2,82 2,53

a. Aceleragdo para a aproximacgdo a parede testa.

p-138

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Costas . (1-5)
Femininos Masculinos
Escala ‘ . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 4,22 3,87 3,89 4,02
4 4,02 3,69 3,64 3,71
3 3,81 3,51 3,40 3,39
2 3,61 3,34 3,16 3,07
1 3,41 3,16 2,91 2,75

d. Percurso subaqudtico.




Quadro 144: Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Costas, Global), tendo em
consideracdo as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no

estdgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m Costas - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Escala : . i .
- Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 16,48 15,37 15,00 15,05
4 15,85 14,89 14,28 14,07
3 15,23 14,41 13,57 13,09
2 14,60 13,93 12,85 12,11
1 13,97 13,46 12,13 11,13

Quadro 147: Escala normativa de avaliagdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Brucos, contacto com a parede
testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-

2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Brugos  (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . : .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 3,69 4,09 4,10 4,10
4 3,51 3,82 3,83 3,94
3 3,34 3,56 3,56 3,78
2 3,16 3,29 3,30 3,62
1 2,99 3,02 3,03 3,46

Técnica de viragem 50m - Melhor técnica (Brucos)

Quadro 145: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Brugos, aceleracdo para a
aproximacdo a parede testa) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de
juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 148: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Brucos, percurso subaquatico)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e
2015-2016.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Brugos * (1-5)
Femininos Masculinos
Escala “ . 5 .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 3,77 4,30 4,45 4,10
q 3,58 3,93 4,16 3,94
3 3,40 3,56 3,88 3,78
2 3,22 3,18 3,59 3,62
1 3,03 2,81 3,30 3,46

a. Aceleragdo para a aproximagdo a parede testa.

Quadro 146: Escala normativa de avaliacao da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Brucos, rotacao) dos juvenis A
e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

b. Rotagao.

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Brugos ° (1-5)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 4,32 3,95 4,23 3,97
q 4,08 3,75 3,97 3,78
3 3,85 3,56 3,71 3,58
2 3,62 3,36 3,46 3,39
1 3,38 3,17 3,20 3,19

p.140

Técnica de Viragem 50m — Melhor Técnica, Brugos d (1-5)
Femininos Masculinos
Escala i . i .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 3,71 4,33 4,54 4,08
4 3,53 4,11 4,25 3,86
3 3,35 3,89 3,96 3,63
2 3,17 3,67 3,68 3,41
1 2,99 3,44 3,39 3,19

d. Percurso subaqudtico.

Quadro 149: Escala normativa de avaliacdo da técnica de viragem nos 50m na melhor técnica (Brucos, Global), tendo em
consideracdo as varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no

estdgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Viragem 50m Brugos - Global (4-20)
Femininos Masculinos
Escala : . : ;
et Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 15,27 16,44 16,89 16,14
4 14,61 15,50 16,00 15,46
3 13,94 14,56 15,11 14,78
2 13,27 13,61 14,22 14,10
1 12,60 12,67 13,33 13,42




4.5.4 Avaliacdo da técnica de partida (melhor técnica)

Técnica de partida - Melhor técnica (Mariposa)

Quadro 153: Escala normativa de avaliag&o da técnica de partida na melhor técnica (Mariposa, percurso subaquatico) dos juvenis
A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

P . P . d
Quadro 150: Escala normativa de avaliacdo da técnica de partida na melhor técnica (Mariposa, posicdo do corpo no bloco) dos Tecnicaide Partida—Melhor Tecnics,.Mariposs :(1:5]
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015- Femininos Masculinos
2016. Escala : 1 : .
"~ Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
Técnica de Partida — Melhor Técnica, Mariposa * (1-5)
— i 5 3,96 4,27 3,85 4,01
Femininos Masculinos 4 3,78 4,01 3,67 3,84
Escala
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B 3 3,59 3,75 3,48 3,67
normativs 2 3,41 3,48 3,30 3,50
5 3,96 4,01 4,02 3,89 1 3,22 107 3,12 3,33
4 3,77 3,79 3,84 3,70
3 359 357 367 352 d. Percurso subaqudtico.
2 3,40 3,35 3,49 3,34 Quadro 154: Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (Mariposa, Global), tendo em considerag&o as
1 3,22 3,13 3,31 3,16 varidveis analisadas nos quadros anteriores dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao

a. Posicao do corpo no bloco.

técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 151: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Mariposa, reacao ao sinal de partida) dos — - -
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015- Técnica de Partida Mariposa — Global (4-20)
2016. Femininos Masculinos
— - — - B Escala : . . :
Técnica de Partida — Melhor Técnica, Mariposa = (1-5) . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
Femininos Masculinos 5 15,36 15,83 15,32 14,93
Escala | e | op | e | p 4 14,79 15,20 14,78 14,62
normativa MR Uyt i Myeni 3 14,22 14,56 14,23 14,30
5 4,03 4,03 4,01 3,95 2 13,65 13,93 13,69 13,98
4 3,84 3,89 3,75 3,75 1 13,08 13,29 13,15 13,67
3 3,65 3,75 3,50 3,56
2 3,47 3,62 3,25 3,36 Técnica de partida - Melhor técnica (Costas)
1 3,28 3,48 2,99 3,16

Quadro 155: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Costas, posicao do corpo no bloco) dos
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-
2016.

b. Reagado ao sinal de partida.

Quadro 152: Escala normativa de avaliacdo da técnica de partida na melhor técnica (Mariposa, entrada na agua) dos juvenis A

e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Técnica de Partida — Melhor Técnica, Costas ° (1-5)
Técnica de Partida — Melhor Técnica, Mariposa  (1-5) Femininos Masculinos
Femininos Masculinos Escala_ Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
Escala normativa

S eratIvE Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B 5 4,04 3,89 3,86 3,80
5 3,86 3,82 3,94 3,94 4 3,88 270 58 =50
4 3,62 3,66 3,76 3,75 = M 3:50 2,50 3,20
3 3,38 3,49 3,58 3,56 2 3,55 3,30 3,32 2,90
2 3,14 3,33 3,40 3,37 1 3,38 3,11 3,14 2,60
1 2,90 3,16 3,23 3,18 a. Posicao do corpo no bloco.

c. Entrada na dgua.

p.142

p.143




Quadro 156: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Costas, reacao ao sinal de partida) dos
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-

Quadro 159: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Costas, Global), tendo em consideracao as
varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estégio de capacitacao

2016. técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Técnica de Partida — Melhor Técnica, Costas b (1-5) Técnica de Partida Costas — Global (4-20)
kemininos Masculmos Femininos Masculinos
Escalal Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B ESgald Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa normativa
5 4,09 3,85 4,20 3,95 5 15,44 15,08 15,82 15,49
4 3,92 3,66 3,92 3,68 4 15,07 14,48 15,06 14,40
3 3,75 3,48 3,64 3,42 3 14,71 13,38 14,29 13,31
2 3,58 3,29 3,36 3,16 2 14,35 13,27 13,53 12,22
1 3,41 3,10 3,08 2,90 1 13,99 12,67 12,76 11,13

b. Reagao ao sinal de partida.

Quadro 157: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Costas, entrada na agua) dos juvenis A e B, Técnica de partida - Melhor técnica (Brucos)

femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. . L L . L L
Quadro 160: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Brucos, posicao do corpo no bloco) dos

juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-

Técnica de Partida — Melhor Técnica, Costas © (1-5) 2076.
Femininos Masculinos Técnica de Partida — Melhor Técnica, Brugos ° (1-5)
Escal g F
a5 a_ Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Femininos Masculinos
normativa Becals

5 3,71 3,63 3,83 3,75 OIS Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B

4 3,54 3,47 3,65 3,46 5 4,06 4,31 4,05 4,14

3 2,38 EIEN 2l EAY 4 3,89 3,99 3,85 3,97

2 3,21 3,15 3,29 2,87 3 3,73 3,67 3,65 3,80

1 3,04 2,99 3,10 2,58 2 3,56 3,35 3,45 3,63
c. Entrada na dgua. 1 3’39 3,03 3,25 3,46

a. Posicdo do corpo no bloco.

Quadro 158: Escala normativa de avaliagdo da técnica de partida na melhor técnica (Costas, percurso subaquatico) dos juvenis

A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 161: Escala normativa de avaliacdo da técnica de partida na melhor técnica (Brucos, reacdo ao sinal de partida) dos

juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-

Técnica de Partida — Melhor Técnica, Costas ° (1-5) 2016.
Femininos Masculinos i
Escala Técnica de Partida — Melhor Técnica, Brugos ~ (1-5)
SRS Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Ferinines Masculinos
Escal
> 4,13 i 2,25 4,10 = a_ Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
4 4,00 3,75 3,97 3,84 normativa
3 3,88 3,59 3,68 3,52 5 4,00 3,70 4,06 391
2 3,75 3,42 3,40 3,20 4 3,81 3,52 3,79 3,71
1 3,62 3,26 3,11 2,88 3 3,63 3,33 3,53 3,50
B 2 3,44 3,15 3,26 3,29
d. Percurso subaqudtico. 1 3,25 2,96 2,99 3,09

p.144

b. Reacdo ao sinal de partida.

p.145




Quadro 162: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Brugos, entrada na agua) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

4.5.5. Avaliacdo dos 50m livres (sem partida do bloco)
50m Livres (tempo)

Quadro 165: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Partida — Melhor Técnica, Brugos © (1-5)
Femininos Masculinos
Escala i . ] ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,77 3,69 3,98 4,19
a 3,51 3,40 3,73 3,99
3 3,25 3,11 3,48 3,78
2 2,99 2,82 3,22 3,58
1 2,73 2,53 2,97 3,38

c. Entrada na dgua.

Quadro 163: Escala normativa de avaliacao da técnica de partida na melhor técnica (Brucos, percurso subaquatico) dos juvenis
A e B, femininos e masculinos, participantes no estédgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

50m Livres (s)
Femininos Masculinos
Escala : . . .
e Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
1 32,10 32,75 28,17 28,71
2 31,75 32,24 27,88 28,38
3 31,40 31,74 27,59 28,05
4 31,05 31,23 27,31 27,73
5 30,71 30,72 27,02 27,40

5-20m (tempo)

Quadro 166: Escala normativa de avaliacao dos 50m livres (tempo entre os 5-20m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estdagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Partida — Melhor Técnica, Brugos d (1-5)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
R Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,83 4,39 4,72 3,91
4 3,65 4,09 4,41 3,73
3 3,46 3,78 4,10 3,55
2 3,28 3,47 3,79 3,37
1 3,09 3,16 3,48 3,19

d. Percurso subaqudtico.

Quadro 164: Escala normativa de avaliacdo da técnica de partida na melhor técnica (Brucos, Global), tendo em consideracao as
varidveis analisadas nos quadros anteriores, dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao

técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Técnica de Partida Brugos — Global (4-20)
Femininos Masculinos
Escala . . ] ]
normativa ARt A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 15,34 15,75 16,40 15,66
4 14,70 14,82 15,58 15,15
3 14,06 13,89 14,75 14,63
2 13,42 12,96 13,92 14,12
1 12,79 12,02 13,10 13,61

p.146

5-20m (s)
Femininos Masculinos
Escala . . . ]
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 9,88 9,98 8,93 8,77
2 9,77 9,84 8,73 8,68
3 9,66 9,70 8,53 8,58
4 9,55 9,56 8,33 8,49
5 9,44 9,41 8,13 8,40

5-20m (velocidade)

Quadro 167: Escala normativa de avaliagcao dos 50m livres (velocidade entre os 5-20m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

velocidade 5-20m (m/s)
Femininos Masculinos
Escala : i . :
: Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 1,59 1,59 1,88 1,79
4 1,57 1,57 1,82 1,77
3 1,55 1,55 1,77 1,75
2 1,54 1,53 1,71 1,73
1 1,52 1,51 1,65 1,71

p.147




5-20m (FG, frequéncia gestual) Viragem (5+10m)

Quadro 168: Escala normativa de avaliacao dos 50m livres (frequéncia gestual entre os 5-20m) dos juvenis A e B, femininos e Quadro 171: Escala normativa de avaliagdo dos 50m livres (viragem 5+10m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Frequéncia Gestual 5-20m (ciclos/min) Viragem 5+10m (s)
ESmInings Masculinos Femininos Masculinos
Escala : . : : Escala ; . . :
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa normativa
5 53,68 54,31 57,39 55,07 1 9,53 9,85 8,58 8,60
4 51,90 52,63 55,52 53,67 2 9,42 9,67 8,41 8,49
3 50,13 50,96 53,64 52,28 3 9,32 9,49 8,23 8,39
2 48,36 49,28 51,77 50,89 4 9,21 9,31 8,06 8,29
1 46,59 47,60 49,90 49,50 5 9,11 9,13 7,88 8,18
5-20m (DC, distancia por ciclo) Indice de viragem
Quadro 169: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (distancia por ciclo entre os 5-20m) dos juvenis A e B, femininos e Quadro 172: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (indice de viragem) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,
masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Distancia por Ciclo 5-20m (m/ciclo) indice de Viragem
Femininos Masculinos P — Masculinos
Escals Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Escala i i i &
normativa S Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
Z = Lo 2,19 o 5 1,05 1,05 1,07 1,04
4 1,94 1,91 2,09 2,08 4 1,05 1,04 1,05 1,03
3 1,87 1,84 1,99 2,02 3 1,04 1,02 1,04 1,02
e R Y T - M1
- - - - 1 1,02 0,99 1,00 1,01

5-20m (IN, indice de nado)
4.5.6.Avaliacdo dos 400m livres (sem partida do bloco)
Quadro 170: Escala normativa de avaliacdo dos 50m livres (indice de nado entre os 5-20m) dos juvenis A e B, femininos e

masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. 400m Livres (tempo)
Ry ” P Quadro 173: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio
ridice-HeiNGda S=20u, i /[SEI63] de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.
Femininos Masculinos
Escala . . : . 400m Livres (s)
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa Femininos Masculinos
5 3,14 3,13 4,17 3,78 Escala
4 3,03 2,99 3,86 3,66 . Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
3 251 285 3.5 3,3 1 305,21 311,78 274,85 284,85
2 250 271 3.2 340 2 301’09 306’95 271’55 280’61
1 2,69 2,57 2,93 3,28 : ! d !
3 296,96 302,12 268,25 276,38
4 292,84 297,29 264,96 272,14
5 288,71 292,47 261,66 267,91

p.148 p.149




400m Livres (12 100m)

Quadro 174: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (no primeiro parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (4° 100m)

Quadro 177: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (no quarto parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — 12 100m (s)
Femininos Masculinos
Escala . i : E
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 74,16 74,99 66,69 69,78
2 73,16 73,86 65,79 68,79
3 72,17 72,74 64,89 67,81
4 71,18 71,61 63,99 66,83
5 70,19 70,49 63,09 65,85

400m Livres — 42 100m (s)
Femininos Masculinos
Escala . 5 , ’
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 77,00 79,36 69,09 71,57
2 75,80 77,87 68,15 70,02
3 74,61 76,39 67,22 68,46
4 73,42 74,91 66,28 66,91
5 72,23 73,43 65,35 65,36

400m Livres (2°100m)

Quadro 175: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (no segundo parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (velocidade 1° 100m)

Quadro 178: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (velocidade no primeiro parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — 22 100m (s)
Femininos Masculinos
Escala . ) . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 77,28 78,60 69,83 72,69
2 76,19 77,37 68,93 71,58
3 75,09 76,14 68,04 70,47
4 74,00 74,92 67,14 69,36
5 72,90 73,69 66,25 68,25

400m Livres — Velocidade 12 100m (m/s)
Femininos Masculinos
Escala i . . ]
normativa duvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 1,42 1,42 1,59 1,52
a 1,41 1,40 1,56 1,50
3 1,39 1,38 1,54 1,48
2 1,37 1,36 1,52 1,46
1 1,35 1,34 1,50 1,43

400m Livres (32 100m)

Quadro 176: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (no terceiro parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (velocidade 2° 100m)

Quadro 179: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (velocidade no segundo parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — 32 100m (s)
Femininos Masculinos
Escala : . . .
——— Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
1 77,36 79,31 70,14 72,23
2 76,21 78,09 69,23 71,13
3 75,07 76,86 68,31 70,03
4 73,92 75,64 67,39 68,93
5 72,78 74,42 66,47 67,83

p.150

400m Livres — Velocidade 22 100m (m/s)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
normativa Juvenis Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 1,37 1,36 1,51 1,47
4 1,35 1,34 1,49 1,44
3 1,33 1,32 1,47 1,42
2 1,31 1,30 1,45 1,40
1 1,30 1,28 1,43 1,38

p.151




400m Livres (velocidade 3° 100m)

Quadro 180: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (velocidade no terceiro parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (FG, frequéncia gestual 22 100m)

Quadro 183: Escala normativa de avaliagao dos 400m livres (frequéncia gestual no segundo parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — Velocidade 32 100m (m/s)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
normativa duvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 1,37 1,34 1,50 1,47
4 1,35 1,32 1,49 1,45
3 1,33 1,30 1,47 1,43
2 1,31 1,28 1,45 1,41
1 1,29 1,26 1,43 1,39

400m Livres — FG 22 100m (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala ‘ . . .
O Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 40,12 40,02 38,85 38,18
4 38,50 38,52 37,20 36,60
3 36,88 37,02 35,56 35,03
2 35,26 35,53 33,91 33,46
1 33,63 34,03 32,26 31,88

400m Livres (velocidade 4° 100m)

Quadro 181: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (velocidade no quarto parcial de 100m) dos juvenis A e B, femininos
e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (FG, frequéncia gestual 32 100m)

Quadro 184: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (frequéncia gestual no terceiro parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — Velocidade 42 100m (m/s)
Femininos Masculinos
Escala . . . ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 1,38 1,36 1,53 1,53
4 1,36 1,34 1,51 1,50
3 1,34 1,31 1,49 1,47
2 1,32 1,29 1,47 1,43
1 1,30 1,26 1,45 1,40

400m Livres (FG, frequéncia gestual 1° 100m)

400m Livres — FG 32 100m (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala ‘ . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 40,54 40,53 39,79 38,74
q 38,77 38,81 38,04 37,34
3 37,00 37,10 36,29 35,93
2 35,23 35,39 34,54 34,53
1 33,46 33,67 32,79 33,13

400m Livres (FG, frequéncia gestual 4° 100m)

Quadro 182: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (frequéncia gestual no primeiro parcial de 100m) dos juvenis Ae B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 185: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (frequéncia gestual no quarto parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — FG 12 100m (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala r i “ r
———— Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 41,85 42,47 40,68 38,98
4 40,20 40,50 38,84 37,35
3 38,55 38,53 37,01 35,72
2 36,90 36,56 35,17 34,09
1 35,25 34,58 33,34 32,47

p.152

400m Livres — FG 42 100m (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala “ . 5 .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 41,09 40,85 39,90 40,78
4 39,41 39,16 38,45 38,91
3 37,73 37,47 37,01 37,03
2 36,05 35,78 35,56 35,16
1 34,37 34,09 34,11 33,28




400m Livres (média FG, frequéncia gestual)

Quadro 186: Escala normativa de avaliagdo dos 400m livres (valor médio da frequéncia gestual) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (DC, distancia por ciclo 32 100m)

Quadro 189: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (distancia por ciclo no terceiro parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — Média FG (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala : . . .
—— Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 40,72 40,77 39,63 38,79
4 39,13 39,15 38,05 37,36
3 37,54 37,53 36,46 35,93
2 35,95 35,91 34,88 34,50
1 34,36 34,29 33,30 33,07

400m Livres — DC 32 100m (m/ciclo)
Femininos Masculinos
Escala . . i .
i Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 2,36 231 2,65 2,60
4 2,28 222 2,55 2,50
3 2,19 2,13 2,45 2,41
2 2,10 2,04 2,35 2,32
1 2,02 1,95 2,25 2,22

400m Livres (DC, distancia por ciclo 12 100m)

Quadro 187: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (distancia por ciclo no primeiro parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (DC, distancia por ciclo 4° 100m)

Quadro 190: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (distancia por ciclo no quarto parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — DC 12 100m (m/ciclo)
Femininos Masculinos
Escala . . ] ]
TGS Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 2,35 2,44 2,75 2,72
4 2,26 2,31 2,64 2,61
3 2,18 2,18 2,53 2,51
2 2,10 2,06 2,43 2,41
1 2,02 1,93 2,32 2,30

400m Livres — DC 42 100m (m/ciclo)
Femininos Masculinos
Escala ; . ] ]
normativa hvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 2,35 2,34 2,60 2,66
4 2,26 2,23 2,52 2,53
3 2,16 2,13 2,44 2,41
2 2,07 2,02 2,35 2,29
1 1,97 1,92 2,27 2,17

400m Livres (DC, distancia por ciclo 2° 100m)

Quadro 188: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (distancia por ciclo no segundo parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (média DC, distancia por ciclo)

Quadro 191: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (valor médio da distancia por ciclo) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres — DC 22 100m (m/ciclo)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
normativa JuvenisA Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 2,35 2,34 2,71 2,69
4 2,27 2,25 2,61 2,58
3 2,19 2,15 2,51 2,46
2 2,11 2,06 2,41 2,35
1 2,04 1,97 2,31 2,24

400m Livres — Média DC (m/ciclo)
Femininos Masculinos
Escala . i . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 2,34 2,34 2,67 2,65
4 2,26 2,24 2,58 2,55
3 2,18 2,15 2,48 2,45
2 2,10 2,06 2,39 2,35
1 2,02 1,96 2,30 2,25




400m Livres (IN, indice de nado 1° 100m) 400m Livres (IN, indice de nado 4° 100m)

Quadro 195: Escala normativa de avaliaggdo dos 400m livres (indice de nado no quarto parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 192: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (indice de nado no primeiro parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres - IN 12 100m, m*/(ciclo’s) 400m Livres — IN 42 100m, m*/(ciclo's)
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Esedl Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Escala i i i i
normativa SOTTELIvE Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,24 3,35 4,22 4,02 5 313 308 391 391
4 3,13 3,18 4,06 3,86 4 3’01 2'94 3’77 3'72
3 3,02 3,00 3,91 3,70 3 2:90 2:79 3:53 3:53
2 2,91 2,83 3,75 3,54 2 2,78 2,65 3,49 3,34
1 2,80 2,66 3,60 3,39 1 2,67 2,50 3,35 3,15

400m Livres (IN, indice de nado 2° 100m) 400m Livres (média IN, indice de nado)

Quadro 196: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (valor médio do indice de nado) dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Quadro 193: Escala normativa de avaliacao dos 400m livres (indice de nado no segundo parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

400m Livres (IN, indice de nado 32 100m)

. T 2 . -
400m Livres — IN 22 100m, m*/(ciclo’s) 400m Livres — Média IN, m“/(ciclo's)
Femininos Masculinos Femininos Masculinos
Escale Escele Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
S Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B normativa
5 3,10 3,09 3,98 3,88 5 3,14 3,10 3,97 3,87
a4 3,01 2,96 3,83 3,69 4 3,04 2,98 3,84 3,71
3 2,92 2,83 3,69 3,51 3 2,94 2,85 3,71 3,55
2 2,83 2,70 3,55 3,32 2 2,84 2,73 3,57 3,39
1 2,73 2,58 3,41 3,14 1 2,74 2,60 3,44 3,23

4.5.7. Velocidade critica

Velocidade critica (m/s)

Quadro 194: Escala normativa de avaliacdo dos 400m livres (indice de nado no terceiro parcial de 100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016. Quadro 197: Escala normativa de avaliacdo da velocidade critica dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no

estdgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

p.156

400m Livres — IN 32 100m, m>/(ciclo’s) - —
Velocidade Critica (m/s)
Femininos Masculinos -
Femininos Masculinos
Escala . . i .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B Escala . . . .
normativa "~ Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B

5 3,13 3,00 3,88 3,75 5 5 5 =
4 3,03 2,89 3,74 3,60 3 1;3 1,3; 1,58 1,43
3 2,92 2,78 3,59 3,45 : 1’3‘2‘ 1'30 i’:s 1’21
2 2,81 2,66 3,45 3,30 5 ’30 ’28 : ’39

1 2,70 2,55 3,31 315 L L Lea L
1 1,28 1,25 1,42 1,37

p.157




Velocidade critica (T100m, tempo aos 100m)

Quadro 198: Escala normativa de avaliagao da velocidade critica (tempo aos 100m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,

participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Velocidade Critica T100m (s)
Femininos Masculinos
Escala : . : ;
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 78,20 79,84 70,63 73,31
2 77,04 78,55 69,69 72,13
3 75,87 77,25 68,76 70,95
4 74,71 75,96 67,82 69,77
5 73,55 74,67 66,89 68,59

Velocidade Critica (T50m, tempo aos 50m)

Quadro 199: Escala normativa de avaliacao da velocidade critica (tempo aos 50m) dos juvenis A e B, femininos e masculinos,

participantes no estéagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

4.5.9. Deslize na posicéo hidrodindmica fundamental (PHF)

Deslize na posicdo hidrodindmica fundamental

Quadro 201: Escala normativa de avaliacdo do deslize em posicao hidrodinamica fundamental dos juvenis A e B, femininos e
masculinos, participantes no estdgio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Deslize PHF (m)
Femininos Masculinos
Escala : . ] ]
normativa JUVEHS:A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 13,28 12,39 10,02 10,46
a 12,69 11,84 9,80 10,10
3 12,11 11,28 9,57 9,75
2 11,52 10,73 9,35 9,40
1 10,93 10,18 9,12 9,04

4.5.10. Avaliacdo da poténcia muscular dos membros inferiores durante o nado

Poténcia muscular dos membros inferiores (MI) - 100m Ml Crol

Quadro 202: Escala normativa de avaliacao da poténcia muscular dos membros inferiores em Crol (100m) dos juvenis A e B,
femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Velocidade Critica T50m (s)
Femininos Masculinos
Escala . . : .
R Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
1 39,10 39,92 35,31 36,65
2 38,52 39,27 34,85 36,06
3 37,94 38,63 34,38 35,47
4 37,36 37,98 33,91 34,88
5 36,78 37,33 33,45 34,29

4.5.8. Frequéncia gestual critica

Frequéncia gestual critica

Quadro 200: Escala normativa de avaliacao da frequéncia gestual critica dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes

no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Frequéncia Gestual Critica (ciclos/min)
Femininos Masculinos
Escala : . . .
- Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 39,48 39,58 37,84 37,13
4 37,77 37,77 36,17 35,61
3 36,06 35,96 34,50 34,09
2 34,35 34,16 32,84 32,57
1 32,64 32,35 31,17 31,05

p.158

Poténcia Muscular dos MI — 100 Crol (s)
Femininos Masculinos
Escala . . . .
IS Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
1 99,71 101,87 92,21 93,99
2 98,09 100,12 89,44 90,92
3 96,47 98,37 86,67 87,85
4 94,86 96,63 83,90 84,79
5 93,24 94,88 81,14 81,72

100m MI - Melhor técnica (Mariposa)

Quadro 203: Escala normativa de avaliacao da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica (100 Mariposa)
dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e

2015-2016.

Poténcia Muscular dos MI — Melhor Técnica, 100 Mariposa (s)

Femininos Masculinos
Escala : . . .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 100,13 101,78 94,47 93,02
2 97,34 98,92 91,97 91,23
3 94,56 96,05 89,47 89,44
4 91,77 93,19 86,96 87,65
5 88,99 90,33 84,46 85,86

p.159




100m MI - Melhor técnica (Costas)

Quadro 204: Escala normativa de avaliagdo da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica (100 Costas) dos
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-
2016.

Quadro 207: Escala normativa de avaliacdo 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 capacitacdo técnica de
juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Poténcia Muscular dos MI — Melhor Técnica, 100 Costas (s)
Femininos Masculinos
Escala ‘ . : .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 95,66 96,51 97,81 89,76
2 93,83 95,23 94,62 87,48
3 92,00 93,94 91,43 85,20
4 90,17 92,65 88,25 82,92
5 88,34 91,37 85,06 80,65

Poténcia Muscular dos MI — Melhor Distdncia Horizontal (m)
Femininos Masculinos
Escala ‘ . ? .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 1,83 1,84 2,36 2,24
4 1,77 1,76 2,27 2,17
3 1,70 1,68 2,18 2,10
2 1,64 1,59 2,09 2,04
1 1,57 1,51 2,00 1,97

100m MI - Melhor técnica (Brucos)

Quadro 205: Escala normativa de avaliacdo da poténcia muscular dos membros inferires na melhor técnica (100 Brugos) dos
juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-
2016.

Poténcia muscular dos membros superiores - Lancamento de bola medicinal de 3 kg (distancia horizontal)

Quadro 208: Escala normativa de avaliacao da poténcia muscular dos membros superiores (valor médio da distancia horizontal
no lancamento em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacéo técnica
de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Poténcia Muscular dos Ml — Melhor Técnica, 100 Brugos (s)
Femininos Masculinos
Escala . . 5 .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
1 101,31 105,52 94,64 99,85
2 100,07 103,48 93,39 98,24
3 98,84 101,44 92,13 96,62
q 97,61 99,41 90,88 95,00
5 96,37 97,37 89,62 93,38

4.5.11. Avaliacdo da poténcia muscular fora de dgua

Poténcia muscular dos membros inferiores (distancia horizontal)

Quadro 206: Escala normativa de avaliacao da poténcia muscular dos membros inferiores (valor médio da distancia horizontal
em trés tentativas) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estdagio de capacitacao técnica de juvenis, nas

épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Poténcia Muscular dos MI — Média Distancia Horizontal (m)
Femininos Masculinos

Escala . . 5 .
. Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B

5 1,75 1,79 2,30 2,20

4 1,69 1,71 2,21 2,13

3 1,64 1,63 2,13 2,06

2 1,58 1,55 2,04 2,00

1 1,52 1,48 1,95 1,93

p.160

Poténcia Muscular dos MS — Média Langamento (m)
Femininos Masculinos
Escala . . . ]
normativa Iuveniz A Juvenis B Juvenis A luvenis B
5 3,59 3,47 5,18 4,88
4 3,46 3,36 5,01 4,69
3 3,32 3,24 4,83 4,50
2 3,19 3,12 4,65 4,31
1 3,05 3,01 4,47 4,12

Quadro 209: Escala normativa de avaliacdo 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 capacitacdo
técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Poténcia Muscular dos MS — Melhor Langamento (m)
Femininos Masculinos
Escala . . ] ]
normativa Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 3,76 3,57 5,40 5,01
4 3,62 3,46 5,21 4,82
3 3,48 3,34 5,03 4,63
2 3,35 3,23 4,84 4,44
1 3,21 3,11 4,65 4,25

p.161




4.5.12. Avaliacéo da flexibilidade
Flexibilidade dos membros inferiores (extensao do tornozelo, flexao plantar)
Quadro 210: Escala normativa de avaliacdo da flexibilidade dos membros inferiores (extens&o do tornozelo, flexdo plantar)

dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e
2015-2016.

Flexibilidade dos Ml (Extensdo do Tornozelo, Flexdo Plantar) (1-5)
Femininos Masculinos
Escala- Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa
5 4,99 4,96 4,56 4,43
4 4,76 4,64 4,25 4,10
3 4,54 4,31 3,94 3,77
2 4,31 3,98 3,63 3,44
1 4,09 3,66 3,32 3,11

Flexibilidade dos membros inferiores (rotacéo externa do tornozelo)

Quadro 211: Escala normativa de avaliagdo da flexibilidade dos membros inferiores (rotagao externa do tornozelo) dos juvenis
A e B, femininos e masculinos, participantes no estédgio de capacitacdo técnica de juvenis, nas épocas 2014-2015 e 2015-2016.

Flexibilidade dos MI (Rota¢do Externa do Tornozelo) (1-5)
Femininos Masculinos
noEr::ltaiva Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
5 5,14 5,20 4,23 4,30
4 4,94 4,70 3,69 3,79
3 4,73 4,21 3,16 3,27
2 4,53 3,71 2,62 2,75
1 4,32 3,21 2,08 2,24

Flexibilidade do tronco e membros superiores

Quadro 212: Escala normativa de avaliacao da flexibilidade do tronco e membros superiores (PHF, posicdo hidrodinamica
fundamental) dos juvenis A e B, femininos e masculinos, participantes no estagio de capacitacao técnica de juvenis, nas épocas

2014-2015 e 2015-2016.

Flexibilidade do tronco e membros superiores (PHF) (1-3)
Femininos Masculinos
Escala- Juvenis A Juvenis B Juvenis A Juvenis B
normativa

5 3,00 2,98 2,99 2,98
4 3,00 2,95 2,97 2,95
3 3,00 2,87 2,94 2,92
2 3,00 2,70 2,84 2,82
1 3,00 2,53 2,75 2,71

p.162
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