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Planeamento em Natagao Pura Desportiva

O planeamento do treino deve ser um procedimento organizativo
cuidado, com caracteristicas metodolégicas e cientificas, visando
a obtencdo de elevados indices de treino e de rendimento

desportivo. Bompa (1999)

- conduzido de forma sistematica

- objectivos pré-definidos

- nivel de proficiéncia do nadador
- contexto competitivo

- continuidade do processo

- orientagdes para o futuro

Vilas-Boas (19¢ I Congresso da APTN, Porto

O treino periodizado
€ um plano de treino
que altera o tipo de
cargas de treino num
intervalo regular de
tempo

Navarro e Feal (2001)
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Factores Condicionantes do Planeamento Ciclos tradicionais de um plano periodizado

. Macrociclo
- Factores  materiais:  orcamento,

instalacdes e material.

O macrociclo de treino constitui a unidade estrutural e funcional do

processo de treino com uma duracéo de 3 a 12 meses.

Subunidade do macrociclo que varia entre 3 a 6 semanas.
- Factores humanos: dirigentes, equipa
técnica de apoio, nadadores e técnicos.

Usualmente periodos de uma semana. Os microciclos nos sistemas

- Factores contextuais: escola, calendario competitivo e objectivos. de periodizagéo correspondem ao conjunto das Unidades de treino.

Tipos de Plano O Planeamento deve ser:

- Objectivo (baseado em resultados de avaliag&o)

Longo Prazo Plano Carreira
- Concreto (ndo ambiguo)

Plano Plurianual - Articulado (nas diferentes componentes)

Plano Anual - Flexivel (adaptavel as mudancas das variaveis)

Macraociclo - Exequivel
- Adequado (adaptado aos individuos) Gamonsio
Tron

- Fundamentado Tomarsar

Treinor
Arinar

Mesociclo

Microciclo (em consonancia com 0s pressupostos
Apriner

tedricos) S
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Curto Prazo Unidade de Treino Especifico

(Adaptado de Olbrecht, 2000)




Principios (pedag6gicos) do treino

Tipos de Plano Anual

Periodizag&o simples

Progressao

Continuidade — accéo reversivel
Heterocronismo — individualizagédo
Alternancia carga / recuperagéo

Especificidade

Modelos de Periodizacdo

Periodizacéo tripla
Modelo
de
[EWETE

Preparagéo Geral vs. Preparagdo Especifica

Set Dez MarMai Jul

Atletas de elite Atletas em formagao
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Como efectuar a progresséo da carga?

Conceito Teoria Classica

Especificy:

Ciclo de treino

Carga

natureza grandeza

treino / competi¢ao indices externos

gerais / especificas indices internos

Volume: quantidade total da carga realizada, podendo ser expresso em
duracéo do esforgo ou nimero de repeticées

Intensidade: componente qualitativa do volume, podendo expressar-se recorrendo & utilizagéo de

A periodizacio baseia-se em flutuacdes entre volume e intensidade
(em funcéo de ) de tal forma que as adaptagdes sejam
dirigidas para objectivos (componentes da performance) especificos.

maioria das provas sdo cumpridas
Eventos em em menos de 5 min de duragéo

Natacdo Pura
Desportiva

* 75% s&o cumpridas até 1

Abordagem Contemporanea

Especifica

Ciclo de treino

Capacidade e poténcia bioenergéticas
Capacidade

Aerdébio

Poténcia

Séries de
treino de naerébio
recursos > lactico
distancia_percorrida, bioener_
géticos

Capacidade

Poténcia

parametros como a velocidade de execugdo, a FC, 0 VO2, as [La] ou a percepgéo de fadiga Capacidade

Densidade: a frequéncia de exposigéo a um estimulo por unidade de tempo, estabelece a relagéo

temporal entre carga e recuperagao

Complexidade: grau de sofisticagéo de um exercicio empregue em treino

Anaeroébio
alactico

Poténcia
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Mensuracéo da Intensidade da carga e -

(Unidades Arbitrarias de Treino/Volume)

Coeficiente de Intensidade em funcéo das zonas det  reino
(adaptado de Mujika et al., 1995; Vilas-Boas, 1999 e Saavedra, 2000)
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