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Epigrafe

José

E agora, José?

A festa acabou,

A luz apagou,

O sumiu,

A noite esfriou,

E agora, Jose?

E agora, vocé?

Vocé que é sem nome,
Que zomba dos outros,
Vocé que faz versos,
{ue ama, profesia’
E agora, José

Estd sem mulher,
Estad sem discurso,
Esta sem carinho,
Ja ndo pode beber,
Jé& ndo pode fumar,
Cuspir ja ndo pode,
A noite esfriou,

O dia ndo veio,

O bonde nilo veio,
Q riso nio veio
Ndo veio a utopia
E tudo acabou

E tudo figiu

E tudo mofou,

E agora, José?

E agora, José?

Sua doce palavra,
Sewu instanie de febre,
Sua gula e jejum,
Suu biblioreca,

Sua lavra de owro,
Seu terno de vidro,
Sua incoeréncia,

Seu odio — e agora?

Com a chave na mdo
Quer abrir a porta
Nido existe porta;
Quer morrer no mar,
Mas o mar secou,
Quer ir a Minas,
Minas ndo hd mais.
José, e agora?



Qltl?}‘ HOrFer o mdar,
Mas o mar secou;
Quer ir a Minas,
Minas ndo ha mais.
José, e agora?

Se vocé gritasse,
Se vocé gemesse,
Se vocé tocasse

A valsa vienense,
Se voeé dormisse,
Se vocé cansasse,
Se vocé morresse...

Muas vocé ndo morre,
Vocé é duro, José!

Sozinho no escuro
Qual bicho-do-mato,
Sem teogonia,

Sem parede nua
Para se encostar,
Sem cavalo preto
Qe fuja a galope,
Vocé marcha, José!
José, para onde?

Carlos Drummond de Andrade



AGRADECIMENTOS

Agradego a Deus pelo Dom da vida e todos os obstaculos que colocou em
minha vida, que serviram de ensinamento;

Agradego todos os meus professores desde o jardim I até o 5° ano de faculdade;

Agradego em especial ¢ professor Orival pela paciéneia e orientagio na minha
formagio;

A Rita ¢ todos que trabalharam no Projeto Treinamento de Natagdo Camilo.
Fabiola, Fred, Ligia, Ana, Thiago, Ipatinga, Denise, Paulinho, Zé, Jodo, Felipe e todos os
alunos;

Agradego a todos da Escalo Nautilus de natag8o e a todas que treinaram comigo
na equipe Nautilus em especial ao meu segundo Pai Alceno e a Tia Cristina que sempre me
ensentivaram, ao Cesinha, a Dri, Tamara ¢ a Flor;

Aos meus colegas de infincia sem citar para ndo esquecer ninguém... aos meus
colegas da turma 97 noturno;

Aos meus amigos Faisca, Fred, Marajd, Leandrinho, Fernando;

A todos que moraram comigo Fernanda, Ligia, Eliza, Daniela, Juliana, Bianca,
Raquel, Sonia, Tati Carmena, Tati B., feda, Renata, Marquinho, Miro, Hermes, Gustavo,
Cacfio, Marcelinho, Rodrigo, Pedrio, Mauricio, Juca e em especial Cirdo, Fernando(Bebé),
Fred, Limeira, D&, Regina ¢ Mey

A Graga que sempre tentou deixar nossa casa em ordem,

Aos agrados André, Jonny, Anéli, Fernando, Fernandinha. .,

A todos os funcionarios da FEF ¢ especial Geraldinho, Paulinho e Beeroth,

Agradeco em especial alguns professores que sempre serviram de exemplo
Cesinha, Robertée, Gavido, Edson e Orival,

A toda minha familia, que sempre acreditaram e nunca deixardo de acreditar em
mirn;

Ao professor Cabral, as professoras Patricia, Giovana e Vanessa do Ténig Clube
de Campinas pela amizade e contribuigiio para a minha formac#o;

E a todos aqueles que acreditaram em min,

Meus agradecimentos ...



Sumidrio
Resumo
Introducio
|- Desenvolvimento
1.1- Pré- puberdade
1.2- Puberdade
1.3- P6s — puberdade
1.4 — crescimento, desenvelvimento e
maturagio
2- Capacidade fisica e desenvolvimento
2.1- Desenvolvimento soméatico
2.2- Capacidade de forga
2.3- Capacidade aerdbia
2.4- Capacidade anaerdbia
2.5- Capacidade de flexibilidade
3- Treinamento Desportivo Infantil
3.1- Preparagdo preliminar
3.2- Especializacdo inicial
3.3- Especializagio aprofundada
3.4- Resultados superiores
3.5- Manutengio dos resultados

4- Treinamento de nataciio para criangas

10

12

12

13

13

13

16

16

16

17

20

20

2]

24

24

25

26



5- A Pesquisa
5.1- Objetivo
5.2- Metodologia
5.3- Analise de dados
6- Conclusio
7- Anexos
7.1- Anexo — |
7.2- Anexo — 2
7.3- Anexo —3

8- Bibliografia

27

27

27

28

36

37

37

38

39

41



Resumo

A busca de melhores resultados e a melhoria da performance
humana levaram a Ciéncia do Desporto a uma grande evolugéo de seus
estudos na busca do aperfeigoamento do treinamento de atletas. Nesse
sentido esse trabalho tem como objetivo fazer uma andlise sobre o
treinamento da modalidade natagéio nas categorias Petiz 1 e Petiz Il com
criangas de 11 e 12 anos respectivamente e apontar os perigos do
treinamento precoce. Como banco de dados foram utilizadas as obras da
biblioteca de Faculdade de Educagdo Fisica da Unicamp e uma pesquisa
semi-estruturada com 14 téenicos da modalidade pertencentes a 2"
Delegacia de Natagdo da Federagdo Aquatica Paulista. Foi um trabalho
observacional, do tipo transversal, com o interesse de saber o nimero de
secles de treino (st), nimeros de horas (h), se o treino das categorias é o
mesme { tm), treinamento fora da piscina (fp), volume(v), capacidades
fisicas (cf) € sexo(s). Os principais resultados obtidos foram st {85,7%),
h(50%) treinam 2h, mt (57,1%), fp (92,8%), v (35%) mais que 3000m e
cf (85,7%) treinamento aerdbio e s (92,8%). Com esses dados chegamos
a conclusdo de que estio se antecipando as fases do processo
pedagogico do treinamento de natacdo para criangas, podendo assim
causar alguns efeitos ndo desejaveis para elas.



Introducfio

Na busca pela sua sobrevivéncia ¢ a necessidade de da procura por
alimentos fez com o homem entrasse na dgua.Entdo comegou o nds
chamamos de natagdo, que nada mais é o deslocamento da pessoa no
meio liquido, com o passar dos tempos ocorreu uma evolugdo nesta
formar de deslocamento, pois os homens netaram que poderiam se
deslocar cada vez mais rapido foi entdo que surgiu a natagfo
competitiva uns dos esportes mais antigos e praticados em todo o
mundo,

As primeiras Olimpiadas em que a natagfio apareceu foi em 1894
quando o barfo Pierre de Coubertain inaugurou as olimpiadas
Modernas, a primeira participagdo brasileira foi em1920 na Antuérpia,
mais nossa primeira medalha fo1 conseguida 30 anos depois em 1952 na
cidade de Helsinque com Tetsudo Okamoto, a partir de entfio a natagio
brasileira nfo parou mais de crescer.No Brasil a natagdo comegou a ser
praticada na cidade do Rio de Janeiro no inicio do século passado, logo
apds ndo demorou para se espalhar por todo o pais,

Nas Olimpiadas a natacdo ¢ uma das modalidades mais nobres
desde o comego dos jogos, essa importincia leva os técnicos e atletas a
uma forma cada vez rapida de diminuirem as suas marcas pessoals.No
Brasil ndo ¢ diferente do resto do mundo essa busca incessante pela que
dos recordes, com isso o Processo Pedagégico do Treinamento
Desportiva tem uma importdncia muito grande, pois criangas estio
sendo submetidas cada vez mais cedo ao Treinamento Desportive onde
sdo submetidas a uma carga de treinamento as vezes superior a que

podem suportar o que podemos chamar de Treinamento Precoce.
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O Treinamento precoce pode causar sérios problemas para a vida
desse atleta tanto de ordem social quanto fisica vindo a atrapalhar sua
vida como atleta. Preocupado com a possibilidade de acontecer esse tipo
de situagfo com nos atletas de categorias de base (que englobam atletas
de 11 a 12 anos) estudaremos os processos fisicos que estlo

relacionados com esse processo de treinamento.
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1. Desenvolvimento

Como sabemos os melhores resultades desportivos na natagéo sdo
obtidos quande a maturagdo bioldgica do atleta esta completa, isso
acontece por volta dos 16 a 18 anos de idade.O planejamento em longo
prazo ¢ de extrema importdncia para que esses resultados sejam
obtidos, nesse sentido, a natagiio por faixa etiria tem um valor
fundamental na obtenc¢io de bons resultados.

O treinamento desportive com criangas assim como © treinamento
com adultos devem seguir as leis biologicas do crescimento,
desenvolvimento e maturagio do individuo.

Segundo (Bulgakova 2000} a preparagdo em longo prazo acontece
com maior freqiiéncia no periodo da puberdade, na fase de maturaggio
sexual que vai dos 8-9 a 16-17 anos de 1dade, quando esse periodo
chegar ao fim, o organismo estara com sua maturacfo sexual, fisica ¢
psiquica completa. Seguindo todas as fases de preparagdo a longo prazo
juntamente com as caracteristicas de cada periodo da puberdade, serd a
- melhor forma de desenvolvimento das capacidades fisicas.

A puberdade € o periodo que acontece a maior alteragdo do nosso
organismo, podemos dividi-la em {rés partes: pré-puberdade, puberdade
e pos-puberdade.Cada uma dessas fases sfio caracterizadas por algumas

caracteristicas distintas( Bulgakova 2000):

1.1- Pré-puberdade— ocorre o crescimento corporal vertical (altura)
¢ as mudangas acentuadas dos sistemas vegetativos do organismo e
também o aumento da atividade do sistema nervo central o que gera um
aumento funcional do hipotdlamo e da hipdfise, que vai diminuir a

atividade das glandulas sexuais(Bulgakova 2000).
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1.2- Puberdade— ocorre o crescimento das atividades das glandulas
sexuais ¢ o melhoramento dos sistemas funcionais do organismo, €
nessa fase em que ocorre o ritmoe mais acelerado de crescimento da
altura, aonde vai diminuindo a cada ano(Bulgakova 2000). E aqui que
comega 0 aparecer as diferengas entre meninos e meninas, portante, pois
0 processo maturacional das meninas acontece um pouco mais cedo nas
meninas. Com o aumento das atividades sexuais também acorre o
interece, principalmente pdr parte delas, por outros coisas pdr exemplo o
cuidado com ¢ corpo, namorados € interesses sociats, portanto devemos
estar conscientes dessas mudangas para que ndo possam influenciar de

forma negativa na sua vida de atleta.

1.3- Pds-puberdade— ¢ onde acontece o crescimento da massa
muscular e corporal dos jovens, onde os ritmos das capacidades fisicas
ficam lentos, ¢ nessa fase em que o organismo atinge a maturagfo
completa. A heterocronia (diferengas dos ritmos de desenvolvimento de
certos sistemas funcionais e capacidades fisicas) ¢ a parte mais
importante dessa fase, além do desenvolvimento de varios sistemas
funcionais do organismo e particularidades do bidtipo que diferencia
homens ¢ mulheres(Bulgakova 2000).Nesse periodo devemos tomar
cuidado principalmente com o desenvolvimento do trabalho de forga,
pois como ja foi visto acima, ocorrer um aumento natural da massa

muscular, portanto hé um aumento da forga.

1.4- Crescimento, desenvolvimento e maturacio

Segundo Guedes (1997) e crescimento corresponde as alteragtes
fisicas nas dimensdes do corpo como um todo ou ainda de partes
especificas, (pré-puberdade) e corresponde as transformagdes

quantitativas, como exemplo podemos citar © crescimento dos 0ssos
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que comegam a crescer durante a gravidez e acabam de crescer assim
que as placas de crescimento se fecham; desenvolvimento € a seqiiéncia
de modificagbes evolutivas nas funcges do organismo e corresponde as
transformagdes quantitativas ¢ qualitativas e vai desde o nascimento até
a morte, por exemplo, as capacidades fisicas podem ser desenvolvidas a
qualquer momento na vida de um individuo e a maturagio € o conjunto
de mudangas biologicas que ocorrem de forma muito bem ordenada ¢
estruturada em cada individuo(puberdade),
Como exemplo podemos citar segundo Bulgakova o aumento da
velocidade de crescimento entre cada meninos € meninas, nas meninas o
aumento maior ocorre por volta dos 10-13 anos (atingindo seu melhor
periodo entre 11-12 anos) e nos meninos € entre {2-15 anos (tendo seu

auge entre 13-14 anos).

A partir desse ponto iremos fazer uma analise do desenvolvimento
morfolégico, fisico e funcional de jovens nadadores dentro das suas
respectivas idade, particularmente com criangas de 11 el2 anos. Também
iremos falar das fases sensiveis do treinamento, que sdo determinados
momentos que estamos sensiveis a certo tipo de treinamento. Nao € um
periodo muito longo, portanto temos que tomar um certo cuidado para
que o treino ndo ultrapasse seu limite(Grosser et al 1989), como mostram

as tabelas 1 e 2,
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' Dlensc totais docorpo

+ R N I B A +
Massa ativa corporal + ++ | [ |
Capacidade de coordenagéio +4 ++ ++ ++
Flexibilidade articular o+ |+ |+ ++ 44
ﬁ?;':;f:&iﬁ :ﬁﬁ'},&;)“ T e e e s
g?;’vi'm ?;én:ic? ++ | A |+t |+
Resisténcla especial + 44 44 4+
Capacidades de velocidade .;, + + + + 44 ++ +
Forga maxima + ++ | -+ |+
Resisténcla de forga geral + + ++ ++ + +
Resisténcia especial de forga + 44 ++ +4++ ++
Capacid. de velocidade e forga + ++ 4+ ++
Forga especial (forga de bragada) + ++ + +4+ | 4 |+t

ConvengSes: + Ritmos médios de cresdmanto natural;
++_Perfodos etérios de altos ritmos do crescimento natural;
+++ Perfodos etdrios dos fitmos mdximos de crescimento natural.

tabela2

Massa ativa corporal + 4 44 4 ++
Capacidade de coordenagéo + ++ ++ ++ +

Flexibllidade articular ++ | ++ ++ 4+ +

inachmbio s il Bl Bl B Ml s

Resisténcia basica (nivel o CMO) + ++ | 4+ | ++ +
flii'il???ﬁﬁ'éﬁféi's glicoliticas) i el Bhaa
Capacidade de velocidade + + + ++ ++ +

Forga méxima + ++ ++ ++
Resisténcia geral ds forga + + 4+ ++ ++ + +
Reslsténcia especial de forga + ++ +4 +4
Capacidades de velocidade e forga + ++ +++

Forca especial forga de bragadas) + ++ 4 |+ |+ +
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2. Capacidades ¢ Desenvolvimento

2.1- Desenvolvimento somatico:

Trata das dimensdes totais como peso corporal, volume dos
pulmdes, proporgdes e outros.Por exemplo, nas meninas o crescimento
tera maior intensidade sera entre 10-13 anos com(pique entre 11-12 anos)
e nos meninos 12-15 anos com (pique entre 13-14 anos), j4 a massa
corporal tera seu aumento durante a puberdade devido a presenca de
grande teor da somatrotopina no sangue das criangas. A massa muscular
das meninas terd seu termino por volta dos 13-15 anos mais ou menos 6
meses apds a “menarca”. O indice de for¢a e a produtividade funcional
irdo diminuir, porque apds a menarca o crescimento corporal se da pelo
componente gordurose. Ja para os meninos a massa muscular cresce

intensamente desde 13-14 anos de idade(Bulgakova 2000).

2.2- Capacidades de Forga:

A partir da puberdade a capacidade de forca pode ser melhor
trabalhada, pois devido ac aumento da produgdio hormonal ocorrera o
aumento da secssdo transversal da fibra muscular. Antes dos 12 anos de
idade elas crescem devido ao aperfeigoamento da coordenagdo muscular
e da experiéncia motora. Para as meninas apos os 12 anos cresce a custa
do crescimento natural da massa muscular e vai até a primeira
menstruacio. A forga explosiva e a resisténcia de forga tém sua fase
sensivel a partir dos 11-13 anos até 15-17 anos, ja a forga maxima vai a

partir dog15-17 anos até 17-19 anos,Bulgakova 2000, Maglischo 1999).
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2.3- Capacidade aerdbia:

Segundo Maglischo as condiges aerdbias de treinamento s3o
as mais indicadas para as sessdes com criangas, elas podem chegar a
niveis de capacitagdo méaxima de oxigénio proxima dos adultos, mas ¢
preciso saber que a fase sensivel ndo se inicia antes da puberdade, onde
entdo ocorrera um aumento dos indices funcionais. O indice fisioldgico
do equivalente de oxigénio € menor entre nadadores de 10-13 anos de
idade por isso sfio capazes de nadar grandes volumes de trabalho em
pequenas intensidades (Bulgakova 2000), portanto, devemos dar mais
énfase na abrangéncia do treino e ndo na intensidade de nado.
Sabemos também que com o aumento da produgio de secrecio do
horménio do crescimento, ha um aumento do volume e tamanho dos
Orgdos internos, mais especificadamente o pulmio e o coragdo. O
crescimento do peso € seguido quase que simultaneamente pelo aumento
da massa do musculo cardiaco e o tamanho do coraglo o que cria
condigdes favoraveis para aumentar a poténcia aerdbia o aprimoramento
da técnica das criangas também ajuda a aumentar a capacidade aerdbia,

pois elas sdo capazes de nadar um maior volume(Bulgakova 2000).

2.4- Capacidade anaerobia:

A capacidade anaerébia das criangas é muito mais baixa do que nos
adultos, notamos isso através de algumas evidencias muitas claras. Por
exemplo, picos de lactato sanguineo sfio menos que a metade em criancas
enfre 6-11 anos do que em adultos(Bulgakova). Segundo
Maglischo{1999) elas possuem uma menor quantidade de glicogénio
armazenada nos musculos e menor quantidade de fosfato de creatina, elas
também possuem menor quantidade de Fosfrutoquinase uma enzima que

tem influéncia muito grande na conversio de glicogénio em acido latico,
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portanto ¢ muito provavel a menor capacidade anaerdbia para criangas. O
aumento da capacidade anaerdbia s acorrera a partir da puberdade,
devido a maior presenga da testosterona, que ird influenciar no aumento
da massa muscular ¢ assim consequentemente um aumento  do

glicogénio muscular e das outras enzimas.

2.5 Capacidade de Flexibilidade:

Podemos classificar de duas formas a flexibilidade passiva e ativa,
com cada uma delas tendo um determinado periodo sensivel. A passiva
se manifesta na infincia predominantemente nos primeiros anos de vida,
pois ndo possuem massa muscular suficiente. A ativa comeca a se
manifestar guando ja existe um certo ganho de massa muscular e uma
boa coordenacdo motora adequada, A fase da flexibilidade ativa ocorre
por volta dos 8 e 11/12 anos nas meninas e &/9 até 12/13 anos nos
meninos. B muito importante que se trabalhe a flexibilidade desde de
cedo, pois assim, serd mais dificil que ocorra o enrijecimento de tenddes,
ligamento e capsulas articulares, também evitando o desequilibrio
muscular(Balbino 2001).

Segundo Maglischo (1999) a flexibilidade € maior enquanto ainda se €
crianga ¢ com o dos anos vai diminuindo gradualmente apds a puberdade.
As mulheres sdo mais flexiveis que os homens, portanto necessitam de

uma menor sessdo de treinamento.

Durante o nosso processo de evolugdo ontogénica passamos pelas
mesmas etapas de desenvolvimento, mas com ritmos e tempos diferentes
uns dos outros ande a maturagéio bioldgica mostra as grandes diferengas
individuais, os seus critérios mais conhecidos, sdo a idade oéssea e as
caracteristicas sexuais secundarias. Segundo (Bulgakova 2000) de 60 a
65% de meninas de 12 al4 anos de idade e meninog de 13 a 15 anos,
estdo dentro do padriio de normalidade do desenvolvimento sexual e 35 a

45% sio adolescentes que pertencem ao grupo de maturadores tardio ou



precoce. Os ritmos de desenvolvimento das capacidades motoras dos
indices de desenvolvimento somatica e funcional crescem irregularmente
independentemente das vérias fases do periodo da puberdade. Um
treinamento fisico adequado ird exercer wma mator mfluencia sobre o
desenvolvimento das capacidades fisicas nos periodos de seu crescimento
natural. Portanto devemos Levar em consideragdes as caracteristicas dos
niveis individuais ¢ ritmos da maturagdo sexual de cada individuo
podendo organizar e planejar mais adequadamente os treinamentos dos

jovens desportistas.
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3. Treinamento Desportivo Infantil

O processo de treinamento infantil ndo deve ser visto como um
grande vildo para a vida das criangas, pois uma pratica pedagégica bem
estruturada € respeitando todas as condiges bioldgicas (crescimento,
desenvolvimento e maturagfo) trard sem duvidas grandes beneficios
para a vida dessas criangas, tanto como atletas como no aspecto afetivo-
social. Segundo (Balbino 2001) o esporte dessa forma ¢ tratado em sua
forma mais essencial, que € a forma educativa.

Varias duvidas acerca do processo pedagbgico do treinamento
infantil surgem quando se fala a respeito da época de se iniciar o
treinamento, sendo assim buscamos algumas referencias (Hahn 1989,
Weineck 1999, Zakharov 1992) para nos auxiliar sobre o tema, e caso
especifico da natagiio buscamos apoio em (Bulgakova 2000, Maglischo
1699,).

Para Zakharov 1992 a prepara¢dio esportiva se da através de uma
preparagdo que denomina de preparagéo de muitos anos:

3.1-preparagiio preliminar

3.2-especializacéio inicial

3.3-especializagiio aprofundada

3.4-resultados superiores

3.5-manutencio dos resultados

Cada fase possui tarefas distintas, que serfio propostas através de

uma seqiiéncia légica onde serd respeitado o limite bioldgico de

cada uma delas, portanto, ndo possuem uma duragdo muito fixa,
pois os ritmos de desenvolvimento sdo influenciados pelos fatores
biclagicos que séo diferentes de pessoa para pessoa.

3.1-Etapa de preparagdo preliminar:

As principais tarefas dessa etapa sfio assegurar a preparagido
fisica multilateral ¢ a formag&o bem ordenada do organisme em

crescimento, assim ¢omo o ensino de uma boa coordenagio
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motora global, com aprendizagem de gestos motores basicos
como corrida, saltos, natagdo, etc). Os jogos também sdo uma
boa forma de trabalho com jovens desportistas, pois através deles
sdo vivenciadas diferentes experiéncias motoras e socio-afetivas.
Segundo Bulgakova (2000) a preparagfio preliminar na natagiio
tem Inicio por volta dos 7 aos 9 anos de idade para meninas e de
8 aos 10 anos de idade para meninos, com uma duragdo de 1a 2
anos. Também ¢ necessario que se faga um ensino das
habilidades motoras multiplas, além do ensino das técnicas de
nado, de aquecimento ¢ exercicios especiais.

Como exemplo podemos citar o alemdo M. Gross ex-campedo
mundial de nataclo, que teve no inicio de sua vida de atleta treinos
apenas duas vezes por semana por um periodo de 45 a 50 minutos,
nadando de 1000 a 2000 metros ¢ fora da piscina fazia jogos coletivos,

ténis ¢ cross-contry (Zacharov 1992).

3.2-Especializagdio desportiva inicial:

Segundo Zacharov essa etapa temn 1nicio a partir do momento em que
se define a modalidade do jovem atleta, a principal tarefa dessa etapa é
assegurar a preparagfio geral multilateral, pois assim estara se preparando
o atleta para um aperfeicoamento mais eficaz de treinamento mais
adiante. Nessa etapa se faz necessirio tomar muito cuidado com as
cargas de treinamento, pois geralmente ela coincide com o periodo da
puberdade, onde todo o organismo ird passar por transformacdes
causando um aumento natural de algumas de nossas fungdes. O cuidado
maior deve ser acerca de que essas transformagdes sfo diferentes em
cada pessoa.
Na natagfio a etapa de especializagio inicial tem inicio com 9 aos
10 anos de para meninas e 10 a 11 anos para meninos, com uma duragéo

de 3 anos. Sua principal caracteristica também ¢ a formagio do potencial
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multiforme, base funcional e a capacidade aer6bia sio consideradas as
mais apropriadas para se trabalhar nessa etapa e por isso o volume de
natagdo tende a ter um ligeiro aumento (Bulgakova 2000).

A tabela-3 extraida do livro Natagdo Selegdio de Talentos e
Treinamento a Longo Prazo nos mostra de uma forma bem objetiva os
objetivos e conteddos sistematizados para jovens nadadores na etapa em

que se encontra.

Particularidades do desenvolvimento etirio

I

Orientagio do freinamento

Il

Crescimentd  sematico ¢ desenvolvimento
fisico: aumento progressive dos ritmos de e
crescimento da estrutura € massa corporal. O
crescimento da massa corporal (peso) atrasa
um peuco do crescimento corporal em altura. O
crescimento maximo corporal de meninas
ocorre a0s 11 a 12 anos e de meninos aosl3 a
14 anos.

As cargas extensivas poderdo estimular g
aumento das dimensdes totais do corpo e Grgios
internos por meio de ativagdio da secregdo dg
horm6nio sematrépico de crescimento.

Flexibilidade articular ¢ flexibilidade em geral:
0 aumento intensivo da flexibilidade articular
ocorre aos 12 anos (meninas) e aos 14 anos
(meninas).

A etapa € decisiva para a criagio da reserva ddg
flexibilidade articular. Os meios mais efetivog
de desenvolvimento sio os exercicios ativos 4
Passivos.

Capacidades aerdbicas:

No inicio da etapa de 10 a 11 anos (meninas) ¢
10 a 12 a nos (meninos) existem 0§ ritmos
acelerados de aumento do volume aerdbico e
eficicia a custa de intensificagio da
capilarizagio  muscular, diminuigio da
resisténcia vascular, coordenagio de atividade
dos sistemas vegetativos, uso da energia de
oxidagdo da gordura durante o abastecimento
energético.

No fim da etapa de 11 a 12 anos para meninas,
12 a 14 anos para meninos, Se criam as
condighes para o aumento da potencia aerdbica
(CM. O) a custa de aumente cistdlito de
sangue ¢ poténcia do aparelho de respiragdo
exterior. A capacidade limitada para o trabalho
duradouro ac nivel do C.M.O.

Capacidades anacrobicas:

Aos 9 a 10 anos {meninas) e aos 10 a 12
(menines) a capacidade de trabalho glicolitico
ndo quase ndo cresce, o teor de glicogénio no
musculo ¢ quase 2 veses menor, que aos |6 al?
anos de idade. Baixas capacidades de
adaptaciio ao trabalho anaerdbice.

O desenvolvimento efetivo € conseguido a custd
de aumente gradual do volume da natagfo 4
distancias de treines. Uso amplo dos meios d4
preparagic fisicas para a preparagiio fisicq
funcional. Grande volume da natagdo com ajudd
de pernas s6 e pelos elementos, como meig
efetivo do desenvolvimento das ecapacidades
funcionais, Tendéncias para o crescimento dag
poténcias pulmonar das cargas e velocidade d.]

natagdo nos treinamentos.

A freqiiéncia do pulso quando se ativam os
processos aerdbicos a 150 bat/min com 180 4
190 bat/min.

E admissivel o aproveitamento, s vezes, das
cargas anaerdbicas glicoliticas,

As cargas anaerobicas e aerpbicas exercem 4
influéncia estimulanie aumentando o ndmero dg
competigdes, de anc para ano; treinamentq
hipdcica, treinamento circular na terra sob 2
condigdo de intensificacio dos exercicios d
redugiio dos intensivos.
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A partic de 10 a 11 anos (meninas) e 12 al3
anos (meninos) comeca a crescer 4 poténeia e
volume da glicose (aumento moderado das
reservas de glicogénio e como conseqiiéncia,
um crescimento lento do lactato nos exercicios
compelitivas e de testes),

Capacidades de velocidades:

Alé 10 aos 11 anos (meninos) ¢ até 12 anos
{meninos) se aperfeigpam a custa de
melheramento da regulagio de movimentos,
redugdo do tempo da reagho simples motora,
Nos seguintes 1 a 2 anos diminui¢io dos ritmos
de crescimento da rapidez.

Meios principais de aperfeicoamento dd
rapidez-jogos desportivos, realizagio das saldas
e viradas,

Capacidades de Forga:

Forga maxima:

Até 10-11 anos (meninas) ¢ até 12 anos
{meninos) se notam os ritmos baixos de
crescimente da forga maxima. Q crescimento
se realiza a custa de aperfeicoamento de
regulaciio das contragdes musculares, Acs 10-
12 anos (meninas}) € aos 10-14 anos {meninos)
a forga aumenta em paralelo com a massa

corperal.

Obietivo principal — ensino da técnica dog
exercicios de for¢a, desenvolvimento da forgd
manifestada nos movimentos naturais. Mesmg

Resisténcia de forga geral:

Aos 10-12 anos (meninas) e aos 10-14 anos
{meninos) ocorre 0 aumento rapido a custa da
economiza dos gastos energéticos e regulagio
muscular.

as pequenas cargas exercem o efeilg
estimulante.

Varios exercicios com cargas pequenas ¢
médias  concentrando-se  em  ritmes  df

movimento. Meios de desenvolvimento; remo
esqui, treinamento circular.

Resisténcia geral de for¢a:

Intensifica-se aos 10-12 anos (meninas) ¢ aos
12-14 anos (meninos) & custa do componente
funcional.

Desenvelvimente 4 custa de crescimento dg
volume de cargas quando a poténeia fixadd
(resisténcia)

Capacidades de velocidades de velocidade e
for¢a;

As condigdes para seu desenvolvimento se
formam aos 12 anos (meninas) ¢ aos 13-14
anos (meninos) ao inicio do crescimento
acelerado da massa muscular.

Ao fim da etapa — uso periddico dos exercicios
com carga pequena ¢ média a serem realizados
&In ritmo maximao.

For¢a cspecial:

Ate  10-12 anos se realiza a formagdo da
estrutura “adulta” da técnica da natagiio. A
seguir o aumento da forga se realiza & custa de
aumento da reserva de for¢a e sua realizagio e
no decorrer da natago.

Se realiza no processo da preparaciio técnhica
Introdugdo dos “aditivos de for¢a™ durante as
bragadas a ndo perturbarem a cinematica dg
movimentos. Ensino do controle conscientd
sobre o ritmo e freqiiéncia de bragada.




3.3-Etapa de especializagdo aprofundada

Nesta tase visa-se a criag@o de base para a fase de especializagio do
atleta, por isso, deve-se ter um aumento relativo do tempo de treinamento
¢ uma certa conduta que vai levar 0 jovem atleta, a uma transformago de
habitos passando a ter maiores responsabilidades e objetivos bem
definidos. Segundo Bulgakova 2000 a etapa de especializa¢do inicial tem
inicio com 12 aos 14 anos meninas e de 13 aos 15 meninos (devido as
diferen¢as maturacionais) e tem duragiio de 3 a 4 anos. Tem como
objetivo principal um aumento gradual do volume de nado do atleta e um
aumento progressivo da preparagio tatica e técnica. E muito nessa fase
fazer um bom trabalho psicologico com os atletas porque comecardo a
passar por uma grande carga de stress fisico e emocional devido ao
aumento das cargas de treinamentio ¢ com maiores responsabilidades.
Devemos tomar muito cuidado com a heterocronia do desenvolvimento
fisico e funcional de meninos € meninas, agsim as tabelas-2 e 3 (anexos-1

e 2) poderdo nos dar um bom exemplo de trabalho.
3.4-Etapa de resultados superiores

Nessa etapa os treinamentos estarfio voltados para a obtengdo dos
melhores resultados dentro de sua modalidade. Para isso € necessdric que
se tenha um aumento de todos os métodos de treinamento especificos e
gerais.

Essa fase coincide com a etapa de aperfeicoamento Desportivo assim
denominada por Bulgakova, para ela vai dos 15 a 16 anos mogas € 16 a
19 garotos, com objetivo de preparar atletas para chegar ac nivel
mundial, para isso € necessario que se realize exerciclos com cargas

adequadas aos treinos de alto nivel,

3.5-Etapa de manutencio de resultados
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Esta é a mais longa das etapas, porque dentro da preparagiio a longo
prazo € a tltima ¢, assim sendo, € a com maior tempo der duragdo, e seu
principal objetivo ¢ fazer com que os atletas continuem a dar os seus

melhores resultados.

Segundo Hahn o treinamento infantil causa muita controversas
entre as pessoas que estio envolvidas com ele, tais como “‘desporto
infantil € igual a trabalho for¢ado”, “siguinifica assacind-los ** mas para
outros “desenvolve a auto estima, responsabilidades dentre outros”.

Hoje em dia existem varios estudos ¢ estratégias para que o
treinamento com criangas nfo seja prejudicial para sua vida, para isso o
treinamento deve ter uma grande responsabilidade pedagogica por parte
dos técnicos e professores.

Conscientes dessas dificuldades ¢ problemas com o treinamento
infantil devemos tomar como base alguns razdes que nos orientem a
realizar um treinamento para as criangas.

- Nio realizar treinamentos precoces, 1sto €, ndo fazer
com que as criangas fagam simplesmente um treino
reduzido dos adultos;

- Criar competi¢des apropriadas para suas capacidades
fisicas;

- O treinador ndo deve deixar se levar pelos éxitos de
suas criangas, pois podera causar danos psicoldgicos
para ela.

Existem alguns técnicos que acham necessirio que as criangas
treinem um volume muito grande, o enfoque do treinamento &
unidirecional, isto é, apenas competitivo, ndo dando importancia para
ouiros aspectos como o aspecto ludico.Um outro problema ¢ a
especializagio precoce, Iniciando as criangas muito cedo nas técnicas

especificas da modalidade.
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Segundo Weineck (1999) o treinamento com criangas e jovens se
faz necessario, porque eles precisam se movimentar para que seu

L13

desenvolvimento psiquico e fisico nfo sofra alteragdes. “... Como a
movimenta¢do — contida pela educagéo e pela escala — ¢ uma necessidade
para o desenvolvimento o treinamento fisico na infancia e juventude ¢

E}

altamente recomendavel...”. O treino ndo deve ser uma simples redugédo
do treinamento feito com o0s adultos, pois as criangas € 0s jovens
possuem caracteristicas fisicas ¢ funcionais diferentes das dos adultos,
portanto € necessario um bom plangjamento dos treinos. Para isso ele fez
algumas divisdes etdrias para o auxilio na ¢laboragio do plangjamento,
fase da amamentacéo, primeira infancia, idade pré — escolar, tltima idade
escolar, primeira idade puberal, segunda idade puberal ¢ idade adulta.
Para nos serd mais importante a primeira idade puberal (pubescéncia) que
vai dos11/12 —13/14 de idade para meninas e para os meninos dos 12/13
— 14/15 de idade. Nessa fase as criangas passarfio por transformagdes
consideraveis para sua vida, tais transformagdes taram influencia direta
nos treinamentos, pois sua massa corporal ird aumentar, ird ter um
interesse maior pela sexualidade, passard a questionar as pessoas que
estfio a sua volta, portanto o treinador tem que estar consciente de que
seu trabalho nio consiste apenas de fazer a crianga nadar € também

responsavel em fazer com que a crianga compreenda pelo momento que

esta passando.

4, Treinamento de nataciio para criancas

Na natagiio o treinamento com criangas deve seguir as mesmas
recomendagdes referentes as suas condigdes fisicas e sociais, isto é, néio
deve ser uma mera redugdo do treino das mais velhas. Elas possuem uma
caracteristica muito importante sio muito motivadas por jogos e

brincadeiras, sendo assim, devemos aproveitar dessa caracteristica para
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elaborar o treinamento, tomando-o mais prazeroso e despertando o
interesse delas pela prazer de nadar.

Segundo Maglischo (1999) as criangas de 11 e 12 de idade ja
podem comegar a fazer em treino melhor estruturado onde passam a ter
um pouco de responsabilidade. Cabe ao técnico despertar o interesse da
crianga para que ela que realize a maioria das séries propostas, o treino
deve ter cinco sessges semanais com duragdo de uma a uma hora ¢ meia
com uma metragem por volto de 6000 a 7000 semanal. Os desafios
propostos devem ser alcan¢ados pelas criangas de uma forma muito
prazerosa sem que elas venham a sofrer algum dano fisico, emocional ou
afetivo. O numero de competi¢Ges ndo deve ser muito grande, porque
elas devem ter finais de semanas livres para fazer outras atividades que
niio digam respeito ao treinamento da natago, pois nessa fase comegardio
a surgir outros interesses sociais, afetivos e emocionais, assim como o
numero de sessdes didrias ndo devem ultrapassar uma sessdo por dia. Os
técnicos, nadadores e pais devem estar cientes que um bom resultado em
uma competicdo € resultado de esforgos bem estruturados, ¢ ndo uma
conquista a qualquer custo. Também nfo devemos especializar as
criangas antes dos 12 aos 14 anos de idade, nadar apenas um nado e/ou
uma prova, pois nfio estdo fisionomicamente prontas para essa

especializagdo.

5. A Pesquisa

Esse trabalho teve o objetivo de estudar como esta sendo feito o
trabajho do treinamento de natagdo dentro das categorias de base,
especialmente nas categorias Petiz I com criangas de 11 anos de idade e
Petiz I1 12 anos de idade € os perigos do treinamento precoce.

Como metodologia foi feita uma revisdo bibliografica sobre o
assunto, no acervo da Biblioteca da Faculdade de Educacéio Fisica da
Unicamp ¢ uma pesquisa de campo realizada através de um questionario

semi — estruturado (anexo-3) aplicado nas equipes pertencentes a 2
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Regido da Federagdo Aquatica Paulista com sede em Campinas. No total
foram pesquisadas 14 equipes que nos deram uma boa idéia do que esta

sendo feito, faremos uma anélise dos dados obtidos.

5.1- Analise de Dados

No grafico-1 encontraremos o ntimero de sessdes de treino
realizadas por dia, onde podemos notar que a maioria das equipes
treina um periodo por dia seguindo a linha de pensamento do
trabalho, mas como veremos a seguir isso ndo siguinifica muita
coisa, algumas equipes treinam trés sessdes 0 que sera muito
mais prejudicial para elas.

Grafico-1

B Petiz 1/ Petiz 2
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Em relag¢do ao niimero de horas de trabalho realizado dentro da
agua, iremos notar (grafico 2-A e 2-B) que ainda ha uma grande
diferen¢a entre o proposto e o realizado. tanto para a categoria
Petiz I quanto a Petiz II, onde 11 das 14 equipes ficam mais de
uma hora e meio dentro da agua (Petiz I) e 12 das 14 para o

Petiz.

Grafico-2A

B Petiz 1
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Com relagdo a heterocronia principalmente acerca da diferenca
de sexos. veremos pelo grafico 3-A que a maioria das equipes (13) faz o
mesmo treino para meninos € meninas, € no grafico 3-B a diferenga etaria
também ndo esta sendo respeitada devidamente. Obtivemos algumas
respostas sobre a diferenciagdo dos treinos como por exemplo: “nao ha

diferenga enfre as categorias devido a pouca diferenga de idade, nessa

30



categoria meninos e meninas treinam juntos porque ndo ha diferengas

maturacionais’.
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O volume de nado proposto pelos autores € que ndo se ultrapasse
dos 6.000 a 7.500 metros semanais com 5 sessdes, isto €, recomendam
que nadem aproximadamente 1.200 a 1.500 metros por dia, os graficos
4-A e 4-B, mostram que a maioria das equipes treina em média de 2.000
a 3.000 metros dia, o que causard alguns problemas para esse atleta,
como ndo ter tempo para deveres escolares, tera um tempo reduzido para

brincadeiras e outros, sem falar nos problemas de satde.
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Grafico - 4B
I Petiz 2

|

|

|

14 .

w
E- 12 .
§.10
% 8
E 6
Q@ 4

| i | EmEha o

1500 2000 2500 2750 3000

Volume metros

O grafico-5 vai nos dar uma idéia sobre o trabalho que vem
sendo realizado por essas equipes, algumas delas fazem treino de
capacidade aerébia durante todo o ano, mas outras ddo preferéncia ao
treinamento anaerdbio, se recorrermos a literatura veremos que esse tipo

de trabalho ndo € muito indicado para essa categoria.
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Os autores estudados anteriormente no trabalho recomendam que
sejam feitos trabalhos fora da piscina que beneficiem a crianga em seu
desenvolvimento global, tais exercicios ndo devem ser especificos e
muito menos ultrapassar as capacidades delas, respeitando as fases do
desenvolvimento e maturacdo. O grafico-6 nos dard uma base de algumas

atividades realizadas por essas equipes.
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6. Conclusio

“A criangca ndo & uma miniatura do
adulto, e sua mentalidade difere
qualitativa e quantita tivamente da do
adulto; de modo gue a crianga ndo &
somente menor que o aduito, mas
diferente deste".

Weineck 1999

Ao termino do trabalho notamos uma certa dificuldade de encontrar
bibliografia adequada acerca do tema proposto o que nos levou a
pesquisar separadamente o treinamento desportivo com criangas € o
treinamento de natagdio para criangas para conseguirmos levantar uma
boa base de dados.

O treinamento com criangas ndo ¢ prejudicial para o sua vida, pelo
contrario ela necessita realizar atividades fisicas para poder ter um bom
desenvolvimento (Weineck 1999), por isso um treino bem estruturado
respeitando todas as fases do desenvolvimento biologico e psicolégico,
serd benéfico a elas.

O treinamento precoce podera trazer algumas conseqiiéncias
prejudiciais para a vida dos jovens atletas, a reducéo da vida atil como
atleta é a mais simples delas, o excesso de treino trara para a crianga uma
certa dificuldade de se integrar socialmente causando assim um problema
psicossocial, em relagdo a sua saide pode haver um retardo no
desenvolvimento e crescimento e também pode a vir sofrer lesGes
irreversiveis.

Os graficos vistos anteriormente nos deixam preocupados, pois
podemos notar que em alguns aspectos o trabalho que estd sendo
realizado nfio estd de acordo com a literatura estuda. Por exemplo, o
volume de natacdo semanal (grifico 4-A e B) nfio estd de sendo
respeitado, o namero de horas também ultrapassa o proposto (grafico 2-A
e B), ndo estio respeitando as diferencas entre os sexos e a idade (gréfico
3-A e B), 0 que nos leva a concluir que esses jovens atletas estio
passando por um processo de treinamento precoce que certamente sera
prejudicial a elas.
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7. Anexo

7.1- Anexo -1

37

Particularidades Etirias de Desenvolvimento
| |

Orientagéo do treinamento
11

Crescimento somaético e desenvolvimento fisico:

Crescimento simultineo da estrutura e massa corporal aumento
das dimenstes do coragio ¢ pulmdes.

O pico de crescimento da massa corporal — aos 12 al3 anos —
retardagfio brusca no processo do crescimento durante o ano
apés a primeira menstruacfio. Termo do crescimenio da massa
muscular 1 a 1,5 anos ap6s a primeira menstruagiio. Formagio
definitiva das propor¢des corporais.

A carga extensiva podera travar os processos
da maturacfo biologica e contribuir e
contribuir para o prolongamento do periodo de
crescimento,

Capacidades aerébicas:

Altos ritmos de crescimento do C.M.O absoluto antes da menary
ca (primeira menstruagio). Apds a menarca — aumento lento do
CM.O até 14 al5 anos, diminuigio do C.M,O relativo apés a
Menarca. O volume sistélico de sangue atinge a volume
maximo aos 13 a 14 anos,

Aumento do volume de trabalho de treino ao
nivel do CM.O {Consumo Méximo de
Oxigénio) ao fim da etapa — trabalho em
regime anaer6bico — aerdbico. O volume total
da natagéio € de 85 a 90% do maximo,

Capacidades anaerébicas:

Pico do crescimento glicolitico e volume aos 13 a 14 anos.
Crescem as reservas de glicogénio nos misculos e figados. As
condigdes favoraveis para o desenvolvimento do mecanismo
creatinofosfatico se criam aos 13 a 14 anos. O pico de
crescimento no fim da etapa.

Aumento do trabalho em regimes glicoliticos
anaerdbico — acrobico. Aumento do nimero
de competigdes. Ao fim da etapa cresce o
volume das cargas anaerdbicas 4 custa do
treinamento de for¢a. A forma preferencial de
desenvolvimento em paralelo com o
desenvolvimento das capacidades de
velocidade e forca. Aperfeigoamento da
técnica de natagfio 4s velocidades maximas.

Capacidade de Forga:

Forga méxima: o periodo preferencial de desenvolvimento da
forga méaxima de meninas é de 12 al4 anos. Durante ¢ ano apos
a menarca diminui bruscamente o crescimento da forga
maxima devido ao termo do cresciimento natural da massa
muscular.

Uso dos exercicios com sobrecargas sub
méixima e maxima. Necessidade de consolidar
o aparetho articular e tenddes. Métodos: de
“Méaxime Reiterado”, treinamento isocinético
4 baixa velocidade.

Resisténeia geral de forca:
Os ritmos de crescimento diminuem.

O aumento da resisiéncia de for¢a & possivel &
custa de aumento consideravel do volume de
exercicios de forga. Sdo utilidades vérios
exercicios com sobrecargas médias e ritmo
acelerado de movimentos.

Resisténcia especial de forga:

Durante toda a etapa ocorre o crescimento regular, Primeiro, &
custa de aumento da reserva da forga, depois a custa de
aumento da produtividade glicolitica ¢ capacidade local de
trabatho.

O trabalho de forga objetivado deverd ser
comegado aos 12 a 13 anos (acontece o
crescimento da massa muscular). O aumento
dessa resisténcia continua e apds o termo da
massa muscular . S#o utilizados 03 exercicios
aerobicos — anaerébicos, anaerobios —~
aerdbicos, aercbicos — glicoliticos, aumento
pouco a pouce o ritmo de movimentos e
valores de sobrecarga.

Capacidades de velocidades ¢ forga:
Pico de crescimento aos 14 a 15 anos, & custo da “reserva de
forga” ¢ aperfeicoamento dos mecanismos glicolitico e alitico.

Aumento do volume do trabalho a ser feito
pelos métodos reiterado, repetitivo —
intervalado e isocinético de alta velocidade,
com sobrecargas submaximas ¢ miximas.

_Forga especial:
No inicio da etapa o crescimente da forga de tragho decorre em
paralelo a0 aumento da massa muscular, e no fim 4 custa de

Aumento do ntimero de exercicios especiais
de forga a serem feitos na dgua. Natagiio nas
velocidades subméaximas ¢ maximas,
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| realizagio da “reserva da forga”.

| controlando o ritmo.

Particularidades do desenvolvimento etério e orientagfio do treinamento do sexo feminino. Bulgakova (2000)

7.2- Anexo -2

[ Particularidades do Desenvolvimento
1

Orientacfio de freinamento
IT

Crescimento somético e desenvolvimento fisico:

Até a idade de 16 a 17 anos se mantém os ritmos
acelerados de aumento corporal. Pico de crescimento
da massa corporal — 14 al5 anos, com ¢le coincide o
creseimento da massa do coragio.

Capacidades aerobicas:

Aos 14 al5 anos os ritmos méximos de crescimento do
C.M.O e velocidades de natagdio s3o ao nivel do grau
anaerdbico de intercAmbio. Os ritmos de crescimento
do C.M.O se mantém até os 16 de idade, o maximo
individual do C.M.O ¢ conseguido aos 17 a 18 anos de
idade. © indice de C.M.O ¢ estabilizado.

Aumento do volume de trabatho ao nivel do CM.O e
volume total de natagio ( até 80 a 85% do maximo).
Uso do "“treinamento hipocico™ para o
desenvelvimento das capacidades aerobicas. As cargas
do 1° regime contribuirdo para o desenvolvimento do
intercimbio lipidico e capilarizagfio muscular.

Capacidades anaerébicas:

Tem lugar 0 aumento rapido da poténeia e gliclise em
resultado do desenvolvimento natural biolégico.
Aumento da secregio de adrenalina e noroadrenalina
(fator regulador de adaptacdo ao trabalho de poténcia
submaxima).

Aumento da velocidade de natagfio € volume de
trabalho em 3° e 4° regimes: intervalo de alta
velocidade, repetitivo, repetitivo — intervalado,
competitive. Na medido de aumento da massa
muscular aumentara o papel de treinamento de forga
ara a intensificacio da capacidade local de trabalho.

Mecanismo creatinfosfatico:

Aos 15 anos se criam as condigbes favordveis para o
desenvolvimento deste mecanismo em paralele ao
desenvolvimento da forga maxima e capacidade de
velocidade e forga.

Meio principal — trabatho orientado para ¢ aumento da
massa muscular, aperfeicoamento da técnica da
natacfio as velocidades méximas, treinamento
“Freiberg”.

Capacidades de forca:

A forca méxima cresce rapidamente simultaneamente
com o crescimento intenso da massa muscular, O
periodo favordvel para o desenvolvimento objetivado
comega aos 15 a 16 anos de idade.

Os exercicios com sobrecargas maximas e
subméximas. Métodos: “do maximo reiterado™,
isocinético de baixa velocidade. Ao fim da etapa -
método dos esforgos maximos.

Resisténcia geral de forga:

Crescimento maximo no periodo de 13 a 16 anos de
idade (na medida de aumento da produtividade
funcional e “reserva de forga).

Ao fim da etapa o volume de trabalho de trabalho
atingira os valores méaximos para preparagio a longo
prazo. O primeiro método basico de desenvolvimento &
anmento da freqiiéncia de movimentos com a
sobrecarga fixa.

Capacidades de velocidades e forga:

Ritmos acelerados de crescimenio aos 14 a 16 anos de
idade, com pico de crescimento aos 15 a 16 anos (o
desenvolvimento mais efetivo é um paralelo ao
desenvolvimento de poténcia glicolitica e alético),

Até aos 15 a 16 anos de idade o crescimento se realiza
4 custa do componente funcional, de preferéncia, e a
seguir: & custa do componente de forga. O 1550 aos 15 a
16 anos de idade sera racional fazer os exercicios com
sobrecargas médias e a mdxima possivel ¢ desde 16
anos de idade trabalhar a ritmo méximo com
sobrecargas submaximas.

Particularidades de desenvolvimento etério ¢ a orientagio de treinamento do sexo masculino. Bulgakova

(2000)
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7.3- Anexo -3

Faculdade de Educacio Fisica
Unicamp

Este trabalho de final de curso est4 relacionado com uma pesquisa sobre o treinamento
precoce na natagdo, especificamente na categoria Petiz. Tem como objeto colher dados para
um entendimento sobre o processo de freinamento a longo prazo. A sua contribuicfio sera
de grande importincia para esse estudo e para a natagio

Professor orientador: Dr. Orival Andries Janior
Aluno: José Roberto de Almeida Junior

Questionario

Quantas sec¢des de treino sio realizadas por dia?
(1,02, ()3 oumais—Petiz] Ptl-1-12,35 2

(31,()2,() 3 oumais-PetizIl PtI- 1> 12,3 2

Quantas horas dura cada se¢fo de treinamento?

()1,(}2,()3,()4 oumais-Petizl Ptl- 1h->6,2h—> 7,3h—> |
()1,0)2,()3,()4 oumais—Petizl Ptl- lh—>4,2h—> 7,3h—> 3
O treinamento da categoria Petiz I é o mesmo da categoria Petiz 117
() sim, () néo sim— 6

ndo— 8
Por que?



E realizado algum tipo de treinamento fora da piscina?

() sim, () nfio sim— 13
nfo— 1
Quais?

Quais capacidades fisicas sdo mais irabalhadas durante as se¢Ges?
(independente da fase que se encontra)

Meninos € meninas fazem o mesmo treino?

() sim, () nfo sim— 13
ndo— 2
Qual ¢é a metragem didria de nado?

Acima de: () 1.000 Pt Ptl
() 1.250 1000 2 1500— 2
() 1.500 2000— 3 2000— 3
() 1.750 25003 2500 3
{)2.000 27501 2750 1
()2.250 +3000—>5  +3000—> 5
()2.500
()2.750
()3.000
() mais

E realizado outro trabalho para o desenvolvimento das habilidades motoras basicas?
() sim, () ndo sim—> 9  nfio— 5
() corrida, () jogos, () brincadeiras, () atividades corporais (gindstica, lutas, etc)

( )} outros

40
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