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Este segundo numero da revista AQUALUSA devia
ter saido ainda em 2020. Esse ano que trouxe tantas
incertezas, tantas alteracdes, tantas altercacoes...
Nem os Jogos, com tamanha imponéncia, escaparam.
Comecamos 2021 com esperanca redobrada, preparados
para novas bracadas, saltos, golos e piruetas. Abracamos
2021 com o que de melhor ele nos tiver para dar. Agora,
por momentos, esqueca tudo isso e leia as préximas
paginas. Abstraia-se das complicacoes, e invista em si.

Comecamos por |he dar a conhecer o Projeto Experienti@.
Um projeto europeu, liderado pela FPN, e que incre-
mentard, indiscutivelmente, a qualidade dos treinadores
de natacéo pura. Portugueses e nao so. A constante partilha
e valorizacdo do conhecimento com alguns dos maiores
agentes da modalidade, permitira fortalecer o que ja vem
sendo feito e alavancar novas ideias.

No dominio do polo aquatico, trazemos algumas conside-
racoes relevantes para os treinadores. Sabemos a comple-
xidade de uma planificacdo multifatorial, pelo que
estamos em crer que a visao utilizada num dos maiores
projetos de polo aquatico do Brasil, pode dar dicas
e sugestdes aos nossos leitores.

Na seccao de translacdo da ciéncia damos a conhecer
dois artigos recentes. Um deles parece que reforca
a existéncia de revistas como a AQUALUSA. Afinal,
como podem a ciéncia e a pratica cooperar, para
além de coexistir? Com base no artigo publicado por
investigadores australianos, pudemos saber um pouco
mais do que vigora do outro lado do mundo. Temos ainda
um artigo sobre o ritmo de prova, e a sua importancia
fulcral para o incremento do desempenho.

O Instituto Politécnico da Guarda apresenta-se como
impulsionador das atividades aquaticas na regiao.
No entanto, sabem, os mais atentos, que o trabalho
ali desenvolvido alcanca muito mais do que a regido,
transmitindo inferéncias varias para todo o mundo.

Por fim, ouvimos a APTN. Nova direcao, novo mandato.
Fomos saber o que nos tém a dizer.

Nao se esqueca que contamos consigo para a continuidade
da AQUALUSA. Faca-nos chegar o seu projeto, ideia,
opinioes e sugestoes. Estamos certos de que assim, teremos
revista para muitos e bons anos.

Boa leitura!
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PROJETO ESTRU
EXPERIENTI@

Como é sabido, é intento da Federacao Portuguesa
de Natacdo ter mais e melhores técnicos, mais
e melhores nadadores,... mais e melhor Natacdo,
nas suas diferentes modalidades. Assim, decidiu
apresentar uma candidatura a um projeto europeu,
que visasse o incremento da qualidade técnica
dos treinadores nacionais e internacionais, através
de uma constante partilha de conhecimento. Esse
projeto foi aprovado, e teve inicio a 01 de janeiro
de 2020, contando com a duracdo de 48 meses.

O programa Experienti@ visa contribuir para o desenvol-
vimento da competéncia especifica dos nossos treina-
dores de natacdo de alto nivel (formacéo de treinadores
de nivel IV de acordo com o quadro de qualificacoes
europeias e nacionais), utilizando um novo modelo
de formacdo em que o conhecimento tedrico sera
potenciado através de experiéncia pratica, guiado por
mentores experientes, e durante periodos de mobili-
dade em centros de formacdo de natacdo de mérito
inequivoco. O objetivo geral deste projeto é oferecer
o melhor enquadramento educativo aos treinadores
de natacdo e a oportunidade de integrar projetos de
mobilidade para desenvolver as suas competéncias
especificas, nomeadamente adquirir competéncias téc-
nicas de planeamento, avaliacdo e intervencao através da
orientacdo privilegiada de treinadores de reconhecido
mérito (através de um processo de mentoria) e em centros
de formacéao de exceléncia.

Os marcos para a consecucao dos objetivos previstos serao:

== Criacdo de uma proposta europeia de formacado para
treinadores de natacdo de alto nivel para melhorar
as suas competéncias transversais e técnicas-operacionais,
em conformidade com os requisitos atuais de desempenho
competitivo de alto nivel.

== Criacdo de um programa de Mobilidade, com um
processo de mentoria, que permita estabelecer uma forte
ligacdo entre a teoria e a prética;

== |dentificacdo dos principais desafios que surgem
da prética, incentivando a discussao, a critica e a reflexdo
no dmbito da rede internacional de treinadores de natacao
constituido pelas organizacoes envolvidas no projeto. Isto
conduzird ao desenvolvimento de um relatorio de reco-
mendacao politica.

No que diz respeito aos principais indicadores de projeto
e aos impactos esperados, vale a pena sublinhar que
umtotal de 89 participantes de 7 paises (Portugal, Espanha,
Italia, Crodcia, Irlanda, Holanda e Brasil) estardo direta-
mente envolvidos nas atividades do projeto e 32 deles
beneficiarao de atividades de mobilidade de aprendizagem.

O projeto Experienti@ envolverd 7 organizacoes que irdo
contribuir com os seus participantes nacionais (treina-
dores de natacdo) para as mobilidades de aprendizagem
e mentores experientes para o programa de formacao,
sendo todos eles centros de exceléncia mundial.

A fim de atingir os objetivos previstos Experienti@ projeto,
serdo realizadas as seguintes atividades:

1. Definicdo dos contornos pedagdgicos para o programa
de capacitacao. Nesta primeira fase, o principal objetivo
sera decidir em consenso com os parceiros os contornos
pedagogicos do programa de formacdo, nomeadamente:
os resultados da aprendizagem que serdo desenvolvidos
nas sessoes tedricas e tutoriais; o grau de énfase a colocar
nas reunioes digitais e presenciais, na observacao direta
e no feedback sobre a pratica do coaching; os mecanismos
de avaliacdo. Assumindo que o processo de formacao
assumira diferentes formas (e-learning, mentoria e mobili-
dade) serd necessario chegar a acordo com os parceiros:
0 processo de selecdo e correspondéncia entre mentores
e treinadores (formandos); o racio entre mentores
e treinadores, e 0 apoio e comunicacdo em curso para
verificar o progresso.

2. Formacao teorica (e-learning). Na segunda fase
do projeto, os formandos (32 treinadores de alto nivel
dos 6 parceiros europeus e do Brasil) receberao formacao
tedrica com base nos contetidos definidos na fase anterior,
utilizando mecanismos de e-learning fornecidos pela
FPN. Nesta fase, os conteldos ensinados serdo comuns,
no entanto, serd atribuido a cada estagiario um mentor
especifico, que servird ndo so para acompanhar o processo
de aprendizagem, mas sobretudo para facilitar a inte-
gracao do conhecimento tedrico na realidade prética
de cada estagiario. Assim, sera nossa intencao estabelecer
uma relacdo responsiva entre mentores e seus
mentorados - o mentorado define a agenda colocando
questdes ou apresentando problemas e preocupacoes
para a consideracdo do mentor. O objetivo aqui € criar
condicoes dentro das quais os mentorados podem exercer
o controlo total sobre arelacdo usando reflexdo, empatia
e questionamento entre pares, a fim de gerar respostas
para problemas. A mentoria serd implementada online.




PROJETO ESTRUTURANTE:

EXPERIENTI@

3. Mobilidade baseada em atividade-sombra.
A terceira fase do projeto corresponde a prépria mobi-
lidade. Estamos conscientes de que as necessidades
de formacdo, num ambiente altamente competitivo
e profissional, dependem de competéncias muito
especificas e que estas sdo hiper-desenvolvidas
em determinados centros de exceléncia mundial.
No que diz respeito a natacdo, a FPN identificou
quais os locais (entidades e mentores) que seriam
ideais para oportunidades de formacao experiencial,
e que constituem uma referéncia formativa nas éareas
mais praticas e operacionais do programa de formacao
de treinadores que queremos proporcionar, envolvendo
estas organizacoes como parceiros do projeto:

a) Formacao em altitude: Laboratorio Singular
Aqudtico da Universidade de Granada (Espanha);

b) Treino de médio e longo curso: Centro Aquatico
de Ostia (Itélia);

c) Treino de sprint: Centro Aquético da Irlanda (Irlanda);

d) Formacao estilos: Natacdo: Esporte Clube
Pinheiros (Brasil):

e) Partidas e Viragens: avaliacdo, formacao
e aconselhamento: Centro Nacional de Natacao
de Eindhoven (Holanda)

f) Treino de forca e suplementacdo nutricional:
Federacdo Croata de Natacdo (Croécia);

g) Andlise, avaliacdo e controlo de treino:
FPN em colaboracdo comaAPTN e LABIOMEP,
Universidade do Porto (Portugal).

Os estagiarios envolvidos na anterior atividade de
e-learning participarao posteriormente nas mobilizacoes
do projeto. Por razoes de equilibrio econémico, cinco
treinadores de cada um dos 6 parceiros europeus
viajarao paraestes 6 locais europeus para realizar a parte
praticado programade formacao (sessdes sombra) e dois
especialistas do Brasil virdo a Portugal partilhar e trocar
0s seus conhecimentos na sua area de especializacao
(formacao estilos).

Na pratica, serd adotada uma estratégia sombra, que
sera uma oportunidade para observar e interagir com
um treinador de natacéo de elite que realiza a sua rotina
diariadetrabalhonoseuambiente. Estas atividades serao
implementadas no prazo de 3 dias em cada pals. Durante
esta experiéncia, ndo so 0s nossos treinadores poderao
fazer todas as perguntas importantes, observar como
as tarefas sdo realmente concluidas, mas também podem
obter alguma experiéncia pratica. Isto € certamente
benéfico para inspirar ainda mais o caminho da carreira
dos nossos treinadores. Os mentores desenvolverao
0 seu proprio estilo Unico, jogando com os seus pontos
fortes e adaptando a sua abordagem de acordo com
as circunstancias das mentorados.

4. Por Ultimo, e com base nas experiéncias das trés
fases acima referidas, serdo desenvolvidas algumas
orientacdes sobre as recomendacoes politicas de formacao
de treinadores em toda a Europa. Esta atividade serd
realizada através de uma metodologia cooperativa
e participativa levada a cabo pela rede multidisciplinar
de especialistas no desenvolvimento de treinadores
de natacao envolvidos no projeto Experienti@.
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TREINO NO POLO AQUATICO
Fomos ouvir o Fisiologista da Equipa!

Queilacoes retirar

acerca do overreaching funcional
como fator limitador da performance
no polo-aquatico?

Gabriel Motta Brisola' é o Fisiologista da Associacao

Bauruense de Deportos Aquaticos e realizou dois

estudos que permitiram retirar aplicacoes praticas que
podem ser (teis para os treinadores de polo aquatico.

Estudo 1

Objetivo:

Comparar as cargas de treinamento durante os diferentes
ciclos de uma temporada do polo aquético (periodo basico,
periodo especifico e periodo competitivo) e verificar os
efeitos das cargas sobre as respostas de performancefisica,
do sistema nervoso autonomo, de variaveis hormonais
e imunoldgicas, de estados de humor e de sintomas
de infecao do trato respiratorio superior, assim como,
aincidéncia de overreaching.

Metodologia:

20 atletas jovens do sexo feminino tiveram a carga interna
de treinamento monitorada (sPSE) durante 20 semanas
e foram submetidas a uma bateria de avaliacao ao final
de cada ciclo da temporada.

Principais achados:
1. No ciclo competitivo, foram encontradas as maiores
cargas de treinamento, monotonia e valores de strain.

2. Nesse ciclo, no qual acontecem as principais
competicoes, as melhorias de performance foram
menores que nos demais ciclos (melhor tempo no teste
de RSA) ou mesmo nao diferentes do periodo de linha de
base (performance de 200 m méax e capacidade aerébia).

3. Além disso, os marcadores fisioldgicos utilizados
no presente estudo mostraram pouca sensibilidade
para detectar mudancas na carga de treinamento e nos
parametros de performance durante as 20 semanas de
investigacao.
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Aplicacoes praticas:

Os presentes achados ressaltam a importancia do
monitoramento das cargas de treinamento no polo
aquatico, visto que a magnitude das cargas, aparentemente
podem influenciar os ganhos de performance. O excesso
de cargas, monotonia (pouca variacdo diéria nas cargas)
e strain (produto de carga e monotonia), encontrados
no periodo competitivo, podem ter promovido um efeito
deletério sobre os ganhos de performance. Além disso,
comparado com os resultados da temporada anterior
(estudo publicado na JSCR) da mesma equipe, as cargas
de treinamento foram maiores e os ganhos menores
ou similares (treinar muito nao significa maiores ganhos
de performance).

1 Gabriel Motta Pinheiro Brisola, Doutor em Ciéncias da Motricidade
e Fisiologista da Associacdo Bauruense de Deportos Aquadticos.
Estes estudos contaram com a orientacdo do Dr. Alessandro
Moura Zagatto

Estudo 2

Objetivo:

Verificar os efeitos do estado de OR-F sobre a performance
fisica, variaveis hormonais e imunolégicas e parametros
do sistema nervoso autbnomo apos o periodo de tapering
em atletas de polo aquatico.

Metodologia:

22 atletas jovens do sexo feminino foram separadas
em dois grupos que treinaram com cargas diferentes
(intensificacdo e controle) por 7 semanas e realizaram
as mesmas avaliacdes do estudo 1, sendo ainda realizado
o diagnéstico de OR-F (queda de desempenho) ao final
do periodo de intensificacao.

Principais achados:

1.0 OR-F limitou as melhorias do periodo de tapering
sobre o tempo total do teste de RSA em jovens atletas
de polo aquatico da modalidade feminina.

2. As atletas que ndo foram acometidas pelo estado
de OR-F apds o periodo de treinamento com cargas altas,
apresentaram as maiores melhorias ao final da fase 2
e apos o periodo de tapering no tempo total do teste
de RSA, indicando que o periodo de curto duracao de cargas
altas (~+80% da carga habitual) seguido por tapering
pode ser uma estratégia benéfica para atletas de polo
aquatico, desde que nao haja o acometimento do estado
de OR-F durante esse processo.

3. Por fim, nenhuma variavel fisiolégica investigada
no estudo 2 se mostrou sensivel para detectar o estado
de OR-F.

Aplicacoes praticas:

Os resultados mostraram que a estratégia de intensificacao
dascargasdetreinamento (2 semanas) seguido por tapering
pode ser efetivo para melhorar a performance de polo
aquatico (sugestdo de 2 a 3 vezes ao ano, antes das
principais competicoes). Um fator fundamental durante
esse processo, € evitar que os atletas desenvolvam o estado
de OR-F (reducdo temporaria na performance), pois caso
isso ocorra, o periodo de tapering ird apenas restaurar a
performance, e nao, supercompensa-la. Para o diagnostico
de OR-F, é preciso avaliar a performance fisica dos atletas
de maneira frequente e, novos testes que sejam de facil
aplicacao, baixo custo e sensiveis, devem ser propostos
para a deteccao de OR-F em esportes coletivos.
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Victoria Brackley

Ritmo de prova em Natacao

Foi recentemente publicado um interessante artigo que fez uma
revisao aos estudos publicados sobre o ritmo de provaemnatacéo.

Nos desportos competitivos, é importante que atletas e
treinadores compreendam o comportamento dos atletas e a sua
relacdo com os resultados da competicao para melhorar os seus
resultados futuros. Por esta razao, a andlise de desempenho
proporciona um papel essencial para apoiar o desenvolvimento
dos atletas numa perspetiva cientifica. A analise de desempenho
édefinidacomoumaandlise objetivado desempenho desportivo
real sem envolver auto-relatorios ou um ambiente laboratorial.

Ao longo de varias décadas tém sido analisadas as provas de
natacdo para fornecer informacoes objetivas sobre a estratégia
e caracteristicas da prova. O objetivo da referida revisdo foi
resumir o conhecimento estabelecido naliteraturae as questoes
atuais na andlise da natacdo. Em setembro de 2020, os autores
realizaram uma pesquisa sistematica da literatura com recurso
a Web of Science, SPORTDiscus (via EBSCO) e PubMed. Apds
examinar 321 estudos, 22 artigos foram incluidos na revisao.
A maioria dos estudos dividiu a prova em partida, nado, viragens
e/ou chegada; no entanto, a definicdo de cada segmento variou,
especialmente para as viragens. As definicoes ideais para o
partida e viragens pareciam diferir dependendo dos estilo
de nado e do nivel dos nadadores. A analise de prova tem sido
realizada principalmente durante competicoes seniores de
piscina longa, e o nimero de estudos para piscina curta e de
jovens nadadores é limitado. Muitos estudos focaram-se nos
eventos de 100 ou 200 m com os quatro estilos (mariposa,
costas, brucos e livre). Pelo contrario, houve poucos ou nenhuns
estudos para provas de 50 m, de longa distancia, estilos individual
e estafetas. O nlmero de estudos que analisam as provas em
piscina curta, os nadadores junior e nadadores paralimpicos
também foram muito limitados. Estudos futuros devem centrar-se
em provas de nadadores com deficiéncia, bem como na andlise
de provas fora das competicoes, permitindo a realizacéo de
avaliacoes biomecanicas e fisiolégicas detalhadas.

Para saber mais sobre os resultados, o artigo esta disponivel
aqui: https://www.mdpi.com/1660-4601/18/1/69
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SECQAO ACADEMIA:
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Instituto Politécnico

da Guarda enquanto motor
no desenvolvimento das
atividades aquaticas

na Regiao

Mirio Costa

E papel crucial das Instituicdes de Ensino Superior
criarem sinergias com o meio envolvente de forma
a potenciar os diferentes dominios existentes na
sociedade.Neste enquadramento, o Instituto Politécnico
da Guarda (IPG) tem feito um enorme esforco visando o
desenvolvimento do conhecimento técnico e cientifico
das diferentes atividades aquaticas de forma a aumentar
qualidade e a expressao local de préatica.

No seu quadro institucional, o IPG tem varios cursos
na area do Desporto (Mestrado, Licenciatura e CTeSP)
gue incorporam unidades curriculares onde os objetivos
terminais se afiguram como o dominio das diferentes
atividades aquéticas no ambito do “saber fazer” e “saber
ensinar”. Tendo em conta abordagem interdisciplinar
requeridanos dias de hoje numainfraestrutura aquatica,
éobjetivodainstituicaoque os seus diplomados possuam
competéncias para colmatarem as necessidades do
mercado.
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Para além da extensa oferta formativa, o IPG procura
estar presente em outras manifestacoes de ambito
académico mas fora do seu campus. Aqui destacam-se
as participacoes com relevo nos campeonatos nacionais
universitarios de natacao pura.

Adicionalmente, alguns projetos de ambito académico
tém sido implementados em paralelo com diferentes
instituicbes  publicas e privadas. Destacam-se
intervencoes na area do treino desportivo, na vertente
do ensino da natacdo e em outras atividade mais
direcionadas para a saude como a hidroginastica.

No processo de treino em natacdo pura tem-se
procurado fornecer um aconselhamento mais preciso
sobre a forma como o nadador podera otimizar a sua
técnica de nado. As avaliacoes ao nivel da forca aplicada
na agua pelos diferentes membros tém permitido
distinguir tipos de nado assimétrico e alertar os técnicos
para implementarem hipotéticas correcoes nos seus
nadadores evitando assim o aparecimento de lesdo.
Aqui tem-se feito recurso de instrumentos inovadores
e de elevada precisao que nos poderao, ja num futuro
proximo, chegar a um melhor entendimento sobre a
forca aplicada pelo nadador dentro de agua.

No campo do ensino, tém sido feitas algumas tentativas
para se perceber os beneficios da implementacao de
programas aquaticas em individuos com condicao
de deficiéncia. A implementacdo de um ensino
individualizado ou em pequenos grupos formados
por pessoas institucionalizadas permite verificar uma
possivel relacao de causa-efeito do programa aquatico
na melhoria da qualidade de movimentos simples usados
no dia-a-dia por esta populacao.

No caso da hidroginastica, é foco principal entender
e as adaptacoes agudas e cronicas promovidas pelos
diferentes programas. Aqui, procura-se aplicar um
vasto leque de avaliacbes que passam pelos dominios
fisiolégico e biomecanico durante a execucao de
diferentes exercicios base e suas variantes. Isto permite,
tanto quanto possivel, entender como diferentes
faixas etarias respondem as diferentes modalidades de
esforco, aconselhando assim os técnicos de exercicio
fisico a atuarem em concordancia na elaboracdo dos
Seus programas.

Importa salientar que a maioria destas atividades resulta
num esforco conjunto e numa missao de equipa que
congrega professores, investigadores pertencentes
ao Centro de Investigacdo em Desporto, Saude e
Desenvolvimento Humano. Realca-se também o papel
da Associacao Portuguesa de Técnicos de Natacado e
da Federacao Portuguesa de Natacao na obtencao
de alguns dos protocolos para que haja mais e melhor
natacao.
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APTN: uma referéncia

no quadro das sociedades
de classe de técnicos

de desporto

Aldo M. Costa
(Presidente da APTN)

As mais de quatro décadas de atividade associativa
intensa, colocam anossa APTN como uma das referéncias
nacionais e internacionais no quadro das sociedades de
classe de técnicos de desporto. Hoje, esta nossa APTN
promove, por exemplo:

(i) omaior congresso nacional de técnicos de desporto,
um dos maiores do mundo na drea da natacao, e organizara
previsivelmente em 2021 a primeira edicao da Conferéncia
Europeia de Treinadores de Natacao;

(i) conteldos e pareceres de natureza técnica, deonto-
|6gica e cientifica;

(i) programas de massificacdo, intervencao e regula-
mentacado para a educacao aquéatica junto da populacdo
escolar;

(iv) projetos nacionais e internacionais estruturantes
no ambito do pos-carreira, da participacao/abandono
da modalidade e na inovacao para formacao de treina-
dores de alto nivel desportivo.

Ndo obstante o percurso realizado temos consciéncia
doque aAPTN pode ainda fazer e representar para a nossa
comunidade técnica. AAPTN precisa de crescer, de ser mais
abrangente e comissotornar-se maisforte nasuarepresen-
tacdo corporatival Queremos uma APTN que represente
e sirva os interesses de todos os socios, mas também
queremos uma APTN onde os socios se envolvam,
partilhem dificuldades e disseminem boas praticas. Estara
na reciprocidade entre a APTN e os sécios a chave para
a nossa evolucao enquanto classe profissional. Mas quem
530 0S NOSSOS SOCI0S?
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Todos constatamos que a piscina se tornou num espaco
privilegiado para o exercicio fisico com diferentes ambitos
de atuacao e propodsitos de prética. Talvez mais nenhuma
infraestrutura desportiva seja atualmente tao eclética,
e por ineréncia complexa na sua governanca. Alias,
0 nosso espectro de atuacao profissional é por deveras
abrangente - encontramos técnicos que exercem funcoes
ao nivel da gestao, do ensino, do treino, da condicao
fisica, e da reabilitacéo para variadas populacdes e idades.
Considerando a missao estatutariada APTN e o seu posi-
cionamento junto da tutela e demais organizacoes
desportivas(e.g.,FPN,CPAT,COP CPP),sdoinquestionaveis
pelo menos quatro comunidades de profissionais - 0 ensino
da natacao, o treino da natacao e suas vertentes, a gestao
e direcdo técnica de infraestruturas aquaticas e, por Ultimo,
a investigacao cientifica, que exerce um importante papel
no desenvolvimento profissional e na inovacao tecnoldgica
do sector. Servir estas comunidades é servir a Natacao
Portuguesa, estimulando a importante reciprocidade entre
os socios e a APTN que atras referimos.

O projeto estratégico da APTN para os proximos 4 anos
sera assente obviamente em pilares de desenvolvimento,
cooperacao institucional, e de valorizacao dos sécios, mas
serdo consubstanciados em interacado com estas quatro
comunidades, que informalmente ja existem, mas que
a APTN gostaria de as personificar, tornando-se numa
‘APTN com e para tod@s”. Contamos consigo!

APTN

Gestao

APTN

“iéncia
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