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RESUMO

O presente relatério de estagio foi desenvolvido no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo, na secc¢éo de natagdo do Clube Naval Povoense, tendo como principal
objetivo descrever e refletir sobre a intervencao realizada ao longo da época
desportiva, bem como apresentar um estudo relacionado com a qualidade do sono,
a quantidade de sono e a carga interna de treino em nadadores do escaléo infantil.

Durante o estagio foram desenvolvidas diversas atividades associadas ao processo
de treino, nomeadamente o planeamento e acompanhamento das sessdes, a
observacéo e correcao técnica dos atletas, a monitorizacdo da carga interna de
treino através da Percecdo Subjetiva de Esfor¢co (PSE), a monitorizacao diaria do
sono, a recolha e analise de dados e o acompanhamento competitivo.

No estudo participaram 13 nadadores do escaldo infanti, com idades
compreendidas entre os 11 e os 15 anos. A monitorizacdo do sono foi realizada
através de um questionario diario de autorrelato desenvolvido com base em
dimensdes frequentemente avaliadas em instrumentos validados de avaliacdo do
sono, incluindo a qualidade subjetiva e a duracédo do sono. A carga interna de treino
foi avaliada através da PSE, recolhida apds cada sessao de treino. Os dados foram
analisados recorrendo ao software IBM SPSS Statistics verséo 29, utilizando testes
de normalidade e correlacdes de Spearman.

Os resultados nao evidenciaram associagdes estatisticamente significativas entre a
quantidade de sono e a carga interna de treino (p = 0,026; p = 0,736), nem entre a
qualidade do sono e a carga interna de treino (p = -0,026; p = 0,732). Por outro lado,
verificou-se uma correlagéo positiva moderada e estatisticamente significativa entre
a quantidade e a qualidade do sono (p = 0,514; p < 0,001), evidenciando uma
associacao entre estas variaveis.

Em termos gerais, 0 estagio permitiu consolidar competéncias técnicas,
pedagogicas, organizacionais e cientificas relevantes para a intervencdo em
contexto de treino, reforcando a importancia da monitorizacdo sistematica da carga
de treino e dos habitos de sono no acompanhamento e desenvolvimento de jovens
atletas.

Palavras-chave: Natacdo, Sono, Carga Interna de Treino, Infantis



ABSTRACT

This internship report was developed within the scope of the Master's Degree in
Sports Training and was carried out in the swimming section of Clube Naval
Povoense. Its main objective was to describe and reflect upon the intervention
conducted throughout the sports season, as well as to present a study examining
sleep quality, sleep duration, and internal training load in age-group swimmers.

Throughout the internship, several activities related to the training process were
undertaken, including the planning and monitoring of training sessions, technical
observation and correction of athletes, monitoring of internal training load through
the Rating of Perceived Exertion (RPE), daily sleep monitoring, data collection and
analysis, and competitive support.

The study involved 13 swimmers aged between 11 and 15 years. Sleep monitoring
was carried out through a daily self-report questionnaire developed based on
dimensions commonly assessed in validated sleep assessment instruments,
including subjective sleep quality and sleep duration. Internal training load was
assessed using RPE collected after each training session. Data were analysed using
IBM SPSS Statistics version 29 through normality tests and Spearman correlation
analyses.

The results showed no statistically significant associations between sleep duration
and internal training load (p = 0.026; p = 0.736), nor between sleep quality and
internal training load (p = -0.026; p = 0.732). However, a moderate positive and
statistically significant correlation was found between sleep duration and sleep
quality (p = 0.514; p < 0.001), indicating an association between these variables.

Overall, the internship contributed to the development of technical, pedagogical,
organisational, and scientific competencies relevant to coaching practice,
highlighting the importance of systematically monitoring training load and sleep
habits in the development of young athletes.

Keywords: Swimming, Sleep, Internal Training Load, Age-Group Swimmers.
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1. Introducao

A natacdo é uma modalidade desportiva versatil que abrange tanto atletas de
alto rendimento como praticantes recreativos. Amplamente praticada a nivel
mundial, desempenha um papel relevante na promocéao da participacdo desportiva
e no desenvolvimento do desporto de elite (de Zeeuw et al., 2017; Smolianov et al.,
2016). Para além dos beneficios no desempenho, a natacdo contribui
significativamente para o bem-estar fisico e mental, a prevencdo de doencas e 0
aumento da longevidade (Yfanti et al., 2014). Programas personalizados de
reabilitacdo baseados na natagédo tém, também, demonstrado elevado potencial na
melhoria da qualidade de vida de pessoas com dor cronica, através da aplicacédo de
principios biomecanicos que otimizam o movimento e reduzem o desconforto (Ma
et al., 2025). Sendo um exercicio completo e de baixo risco, a nata¢do adapta-se a
diferentes faixas etarias e objetivos, incluindo recreacdo, reabilitacdo e alto
rendimento. Além disso, 0s movimentos realizados na &gua promovem o
desenvolvimento da resisténcia cardiovascular, da forca muscular e da
coordenacao motora.

Para atletas e praticantes de natacdo, diversos fatores influenciam
diretamente o desempenho e a recuperacdo apos as sessdes de treino, sendo a
qualidade do sono um dos mais importantes (Roy et al., 2023). O sono € um
componente essencial do processo de recuperacdo muscular, da consolidacdo da
memaoria motora e do equilibrio hormonal, aspetos fundamentais para quem deseja
melhorar a sua performance na agua. Durante o sono profundo, o corpo liberta a
hormona de crescimento e cortisol, que contribuem para a reparagdo muscular e
para a adaptacdo ao treino (Knufinke et al., 2018; Roy et al., 2023). Além disso,
noites mal dormidas podem resultar em fadiga excessiva, reducéo dos reflexos e
aumento do risco de lesdes.

A qualidade e a higiene do sono desempenham um papel fundamental no
desempenho desportivo, especialmente em modalidades exigentes como a
natacdo. Estudos apontam que atletas que mantém uma rotina de sono adequada
apresentam maior capacidade de concentracdo, melhor resisténcia fisica e um
menor tempo de recuperacdo entre as sessoes de treino (Fox et al., 2020; Kolling
etal., 2019). Para atletas, que lidam frequentemente com sessdes intensas de treino
e competicdes que exigem alta performance, a atencao a higiene do sono deve ser
uma prioridade. Estratégias como manter um horério regular para dormir, evitar o
uso de dispositivos eletronicos antes de se deitar e garantir um ambiente propicio
ao descanso podem contribuir significativamente para o bem-estar e 0 sucesso
desportivo (Przybylski, 2019). Intervencbes especificas para nadadores, como
sessdes de educacao para a higiene do sono e terapias com luz, tém demonstrado
melhorias na qualidade do sono, com redu¢éo do tempo de vigilia e da laténcia do
sono, além de aumentos no tempo total de descanso (Mello et al., 2020). Estas
melhorias estdo associadas a tempos de reacdo mais rapidos em competicdo e a



um desempenho superior, particularmente em sessdes realizadas ao final do dia
(Dawson & Burnie, 2024). No entanto, 0s mesmos autores referem que a ma
qualidade do sono continua a ser um problema recorrente, afetando uma
percentagem significativa de nadadores universitario, o que reforca a necessidade
de integrar estratégias de higiene do sono na rotina de treino e planeamento
competitivo.

A monitorizagéo da carga de treino constitui um elemento fundamental no
controlo e otimizacdo do desempenho desportivo, permitindo ajustar os estimulos
de treino as capacidades e necessidades individuais dos atletas. A carga de treino
pode ser dividida em carga externa, relacionada com o trabalho realizado, e carga
interna, que corresponde a resposta fisiologica e psicolégica do atleta ao esforco
efetuado (Impellizzeri et al., 2019).Entre os métodos mais utilizados para avaliar a
carga interna destaca-se a percecao subjetiva de esforco (PSE), considerada uma
ferramenta pratica, valida e de facil aplicacdo no contexto desportivo. A PSE permite
guantificar a intensidade percecionada do treino através da avaliacao individual do
esforco realizado, refletindo fatores como fadiga, stress fisiolégico e recuperacéo
(Haddad et al., 2017).Em modalidades como a natac&o, a monitorizacéo regular da
carga interna através da PSE pode fornecer informacdes relevantes sobre o estado
de adaptacdo dos atletas ao treino, auxiliando os treinadores na melhoria do
rendimento desportivo.

Deste modo, o presente relatério tem como objetivo analisar a relacao entre
a quantidade e a qualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores
infantis. A andlise destas rela¢des visa contribuir para uma melhor compreensao
dos processos de recuperacdo e monitorizacdo em contexto de treino, permitindo
apoiar a tomada de decisdo e a otimizacdo do desenvolvimento desportivo dos
atletas.

1.1. Recuperacao e bem-estar em atletas

O bem-estar e a recuperagdo sdo componentes fundamentais no
desenvolvimento de jovens atletas, influenciando diretamente o desempenho, a
saude fisica e mental, e a longevidade na prética desportiva (Roy et al., 2023). O
sono é considerado um dos principais mecanismos naturais de recuperagéo,
desempenhando um papel fundamental na regeneracdo fisica, recuperagéo
muscular e na restauragcdo das fungbes cognitivas. Assim, estudos recentes tém
vindo a explorar como a carga de treino e a duracdo do sono afetam o bem-estar
diario e a capacidade de recuperacédo destes atletas.

As cargas de treino elevadas, quando ndo acompanhadas de periodos
adequados de descanso e sono, podem levar a uma diminuicdo do bem-estar,
manifestando-se em sintomas como fadiga, dor muscular, alteragcbes de humor e



menor motivacdo. Por outro lado, uma duracdo de sono adequada contribui
significativamente para a recuperacao fisica e mental, permitindo que os atletas
mantenham um estado de espirito positivo e uma maior disposi¢do para os treinos
e competicdes. Os resultados do estudo indicam que hd uma correlacdo direta entre
a qualidade do sono e a eficacia da recuperacgdo: atletas que dormem mais horas
tendem a relatar melhores indices de bem-estar e menor incidéncia de dores
musculares ou sinais de sobrecarga (Roy et al., 2023; Sawczuk et al., 2018).

Por outro lado, o bem-estar dos nadadores é altamente individual, sendo
influenciado por valores e objetivos pessoais, e manifestando-se através de
indicadores afetivos, cognitivos e comportamentais especificos (Uzzell et al., 2022).
A monitorizacdo deste bem-estar, através de autoavaliagbes subjetivas e
marcadores fisioldgicos, pode ser uma ferramenta valiosa para detetar sinais de
sobrecarga de treino e antecipar melhorias de desempenho durante os periodos de
reducdo de carga (Hooper et al., 1995). Fatores como 0s niveis de stress, 0s
estados de humor e as percecdes de recuperacao sofrem flutuacdes ao longo das
fases competitivas, sendo que aumentos no stress e uma recuperacao insuficiente
podem conduzir a consequéncias negativas, como o sobre treino. Para apoiar de
forma eficaz os atletas, é essencial que treinadores e profissionais reconhecam a
definicAo Unica de bem-estar de cada nadador e estejam atentos aos seus
indicadores especificos de mudanca. Esta abordagem individualizada é crucial para
a manutencdo de um desempenho 6timo e para a prevencédo de efeitos adversos
na natacao de alto rendimento.

Sendo cada vez mais evidente a importancia de monitorizar, ndo apenas 0s
aspetos fisicos do treino, mas também os indicadores subjetivos de bem-estar e
descanso, implementar estratégias que promovam uma carga de treino equilibrada,
aliada a uma boa higiene do sono, é crucial para otimizar o desempenho desportivo
(Sawczuk et al., 2018).

1.2. Qualidade do sono em atletas

A base para a melhoria do treino e do rendimento desportivo esta
intrinsecamente relacionada com a forma como o atleta recupera apls ser
submetido a estimulos de treino ou competicdes. Para alcancar um desempenho
positivo em dimensdes fisicas, fisiologicas e psicoldgicas, é indispensavel que o
atleta disponha de um periodo adequado de recuperacdo. Entre os pilares
fundamentais da recuperacao fisica, destaca-se a qualidade do sono, reconhecida
como um dos elementos essenciais para o desempenho desportivo, além de
desempenhar um papel crucial na saude fisica e mental e na regulacdo emocional
dos atletas (Knufinke et al., 2018). Durante o sono, ocorrem processos fisiologicos
indispensaveis, como a reparacdo muscular, a restauracdo das reservas



energéticas e a regulacdo de hormonas importantes, como a hormona do
crescimento e o cortisol, ambos diretamente relacionados com o desempenho
desportivo. Adicionalmente, o sono contribui para a consolidagdo da memoria e para
a aprendizagem motora, fatores cruciais em modalidades que exigem elevada
precisdo técnica (Knufinke et al., 2018; Roy et al., 2023).

Por outro lado, a duracdo inadequada do sono pode prejudicar o
desempenho de atletas jovens. Num estudo que teve como objetivo analisar a
qualidade de sono em 7150 jovens atletas, foram analisadas diferencas no
desempenho neurocognitivo entre grupos com diferentes duracdes de sono: sono
restrito (< 5h), sono tipico (5,5-8,5h) e sono ideal (= 9h). Os resultados mostraram
gue o grupo com sono ideal teve melhor desempenho em memoaria verbal e visual.
O grupo com sono tipico apresentou melhor desempenho motor, com maior
velocidade motora visual e menor tempo de reacdo, em comparacdo com 0S grupos
de sono restrito e ideal (Fox et al., 2020).

No contexto desportivo juvenil, 0 sono assume uma importancia ainda mais
significativa devido as exigéncias associadas ao crescimento, maturacdo e
desenvolvimento fisico e cognitivo dos jovens atletas. Durante a adolescéncia
ocorrem alteragdes biolégicas no ritmo circadiano que levam a uma tendéncia
natural para adormecer e acordar mais tarde, fenomeno conhecido como “atraso de
fase do sono”(Crowley et al. 2018) . Apesar disso, muitos jovens atletas mantém
horérios escolares e treinos matinais exigentes, o que frequentemente resulta em
restricdo do sono e acumulacado de fadiga ao longo da semana. A “National Sleep
Foundation” recomenda entre 8 e 10 horas de sono por noite para adolescentes,
valores que muitas vezes ndo sdo atingidos nesta populacao.

A privacdo ou reducdo da qualidade do sono em jovens atletas pode
comprometer diversos aspetos relacionados com o rendimento e a saude, incluindo
a recuperacao muscular, a capacidade de concentracdo, o tempo de reagédo e o
equilibrio emocional (Watson, 2017).

1.3. Qualidade do Sono e o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl)

A qualidade do sono constitui um dos pilares fundamentais da recuperacao
e adaptacao ao treino em contextos desportivos, especialmente em atletas jovens,
em que o0 sono insuficiente ou de ma qualidade pode comprometer tanto a
performance como a saude a longo prazo. Uma das ferramentas mais utilizadas
para a avaliacdo subjetiva da qualidade do sono € o Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) (Carpi, 2025a).

Originalmente desenvolvido por Buysse em 1989, este instrumento visa
medir a qualidade do sono ao longo de um periodo de um més, através de um
conjunto de 19 perguntas que exploram sete componentes do sono: qualidade



subjetiva, laténcia, duracao, eficiéncia habitual, distdrbios, uso de medicacao para
dormir e disfuncao diurna. Esses componentes geram um score global que varia
entre 0 e 21, sendo que valores mais altos indicam pior qualidade de sono. Um
score superior a 5 tem sido amplamente utilizado como ponto de corte para
identificar individuos com sono de ma qualidade, devido a sua sensibilidade e
especificidade clinicamente relevantes nas avaliagbes psicolégicas e médicas.
(Carpi, 2025b)

Embora originalmente direcionado para contextos clinicos, o PSQI tem sido
adotado em estudos com populacdes ndo clinicas e desportivas devido a sua
facilidade de aplicacdo e capacidade de capturar uma visao global da experiéncia
do sono. A ferramenta tem sido traduzida em mais de 60 idiomas e utilizada em
epidemiologias diversas, o que demonstra a sua robustez e aplicabilidade
transnacional (Carpi, 2025).

Embora muitas investigagdes com PSQI tenham sido realizadas em adultos
ou populacdes clinicas, estudos em contextos desportivos tém mostrado que a ma
qualidade de sono esté associada a maior fadiga, menor recuperacéo percebida e
impacto negativo em parametros de performance, especialmente quando
combinados com treinos intensos e cargas elevadas. Deste modo, o uso do PSQI
em investigacao desportiva sublinha a importancia de monitorizar o sono como um
componente integrado da recuperacédo e adaptacéo ao treino (Carpi, 2025b).

1.4. Carga Interna de Treino e a Perceg¢ao Subjetiva de Esfor¢o (PSE)

Para monitorizar a resposta individual ao treino, recorre-se frequentemente a
métricas de carga interna que capturam a percecédo subjetiva de esforco do atleta,
um indicador direto do stress fisioldgico e psicolégico imposto por uma sessao de
treino. Uma das abordagens mais validadas para este fim é a PSE.

Introduzida por Foster et al. (2001), a PSE consiste em multiplicar o valor da
percecdo de esforco indicada pelo atleta (valor individual) pelo tempo de duracéo
da sessao, gerando uma unidade arbitraria de “carga interna da sessao”. Esta forma
de quantificagdo tem sido amplamente utilizada em distintos contextos desportivos
por ser simples, pratica e correlacionar bem com medidas fisiolégicas objetivas
(como frequéncia cardiaca), o que reforca a sua validade no controlo de treino
(Askow et al., 2021).

A literatura demonstra que a PSE pode correlacionar fortemente com outros
indicadores de carga interna e externa, sendo Util tanto em atletas adultos como em
jovens. Além disso, estudos transversais e longitudinais tém mostrado que a
utilizacdo deste método permite uma visdo integrada do stress do treino,
respeitando a individualidade da resposta de cada atleta, ou seja, dois atletas a



realizar o mesmo treino podem apresentar percecdes de esforco diferentes (Inoue
et al., 2022).

A utilizacdo da PSE em investigacao recente tem sido relatada em multiplas
modalidades, e revisdes sistematicas tém evidenciado a utilidade desta métrica para
monitorizar cargas em contextos préaticos de treino (apesar de alguma variabilidade
metodoldgica entre estudos). Isto indica que a monitorizacdo subjetiva da carga de
treino € uma ferramenta valiosa para treinadores e investigadores, por sintetizar a
resposta do atleta de forma individualizada e integrada (Torres et al., 2025).

1.5. Relagao entre o Sono e a Carga Interna de Treino

A relagéo entre a carga interna de treino e o sono tem sido amplamente
investigada na literatura cientifica, uma vez que ambos constituem elementos
centrais no processo de adaptacéo ao treino, recuperacéo e rendimento desportivo.
A carga interna reflete a resposta psicofisiologica individual do atleta ao estimulo
imposto, enquanto 0 sono representa um dos principais mecanismos de
recuperacado fisica e cognitiva. A interacdo entre estas duas variaveis assume
particular relevancia em atletas jovens, devido as exigéncias simultaneas do treino,
crescimento e desenvolvimento maturacional (Halson & Vitale, 2024).

Diversos estudos demonstram que os aumentos elevados na carga interna
de treino estdo associados a alteragbes negativas na qualidade e quantidade do
sono, especialmente quando ndo sdo acompanhadas por estratégias adequadas de
recuperacédo. A revisao de literatura recente sobre monitorizagdo do sono destaca
que cargas de treino elevadas podem aumentar a ativacdo do sistema nervoso
simpatico, dificultando o inicio do sono, aumentando a laténcia e reduzindo a
eficiéncia do mesmo (Halson & Vitale, 2024). Estes efeitos tornam-se
particularmente evidentes em periodos de elevada intensidade ou acumulagéo de
treino.

Em atletas jovens, a literatura indica que a carga interna elevada, avaliada
através da PSE, esta frequentemente associada a pior qualidade subjetiva do sono,
maior fadiga percebida e alteracbes no bem-estar diario. Estudos longitudinais
mostram que aumentos semanais da carga interna estdo relacionados com
pontuacbes mais elevadas em instrumentos subjetivos de sono, como o PSQI,
indicando uma percecdo de sono menos reparador (Tate et al., 2025). Estes
resultados sugerem que o stress imposto pelo treino pode comprometer os
processos fisioldgicos de recuperagéo noturna.

A carga interna também influencia o sono através de mecanismos hormonais
e psicolégicos. Sessbes de treino com elevada percecdo de esfor¢co estdo
associadas a maiores niveis de cortisol e excitagdo cognitiva no periodo pos-treino,



fatores que podem interferir negativamente na arquitetura do sono (Potter et al.,
2020). Em jovens atletas, esta resposta € particularmente sensivel, uma vez que o
sistema enddcrino e nervoso ainda se encontra em desenvolvimento, aumentando
a vulnerabilidade a perturbagdes do sono.

Por outro lado, a evidéncia cientifica demonstra que o sono insuficiente ou
de ma qualidade também influencia a percecdo da carga interna, criando uma
relacdo bidirecional. Atletas que apresentam menor duracdo ou qualidade de sono
tendem a relatar valores mais elevados de PSE para a mesma carga de treino,
refletindo uma menor tolerancia ao esforco fisico (Foster et al., 2021). Este
fendbmeno pode levar a uma sobrestimacéo da carga interna e aumentar o risco de
acumulacéo de fadiga ao longo do tempo.

Estudos recentes em jovens atletas reforcam que variacdes diarias na
qualidade do sono estdo associadas a flutuacées na carga interna percebida,
independentemente do volume ou intensidade objetiva do treino. De acordo Tate et
al. (2025), noites de sono mais curtas ou fragmentadas estdo associadas a piores
indicadores de recuperacao e maior esfor¢o percebido no treino subsequente. Estes
resultados evidenciam a importancia de considerar o sono como um modulador da
resposta interna ao treino.

Adicionalmente, estudos mais recentes em fisiologia do exercicio indicam
gue a interacdo entre carga interna e sono deve ser analisada de forma integrada e
continua, especialmente em populacées jovens. E destacado que a monitoriza¢ao
conjunta da carga interna e do sono permite identificar precocemente estados de
fadiga acumulada e reduzir o risco de sobrecarga funcional ou ndo funcional (Kong
et al., 2025).

No contexto da natacédo, modalidade caracterizada por elevados volumes de
treino e sessdes frequentes, a monitorizagdo da carga interna através da PSE,
aliada a avaliacdo do sono por instrumentos como o PSQI, revela-se
particularmente relevante. A integracdo destas variaveis permite uma abordagem
mais individualizada do treino, respeitando o principio da individualidade biol6gica
e promovendo estratégias de recuperacao ajustadas as necessidades dos jovens
nadadores. Assim, a literatura sustenta que a relacdo entre carga interna e sono &
complexa, bidirecional e altamente individual, reforcando a importancia de sistemas
de monitorizagdo que integrem ambas as dimensdes no processo de planeamento
e controlo do treino desportivo.



2. Estagio

2.1. Expectativas do estagio

No inicio do estagio, as minhas expectativas centravam-se sobretudo na
possibilidade de contactar de forma direta com a realidade do treino de natacéo e
compreender melhor o funcionamento de uma equipa em contexto competitivo.
Observar de perto o trabalho desenvolvido pelos treinadores, compreender a forma
como as decisbes sdo tomadas ao longo da época e adquirir uma visdo mais
concreta das exigéncias associadas a intervencao em contexto desportivo.

Paralelamente, pretendia desenvolver uma maior confianga na relagdo com
os atletas e aprofundar os conhecimentos adquiridos durante a formacéo
académica, procurando perceber de que forma os conceitos abordados nas
diferentes unidades curriculares se aplicam na prética diaria do treino. Considerava
igualmente importante conhecer melhor os desafios inerentes a gestdo de uma
equipa, ao acompanhamento competitivo e a monitorizacdo dos atletas ao longo de
uma época desportiva.

2.2. Objetivos do estagio

No ambito do estagio, os principais objetivos a desenvolver seriam as
competéncias praticas relacionadas com a intervencdo em contexto de treino,
nomeadamente na observacéao e correcao técnica dos atletas, da comunicacdo em
contexto desportivo e do acompanhamento das sessdes de treino e competi¢cdes.
Pretendia igualmente aprofundar os conhecimentos relacionados com o
planeamento e organizacdo do treino em natac¢do, compreender a importancia dos
processos de monitorizacdo dos atletas e desenvolver uma maior autonomia e
confianca no desempenho das funcdes de treinadora.

Paralelamente, procurei compreender de forma mais aprofundada os
procedimentos associados a recolha, organizacéo e analise de dados em contexto
real de treino, reconhecendo a importancia da monitorizacéo sistematica dos atletas
e da utilizacao da investigacdo como suporte a tomada de decisdo. Pretendia, ainda,
desenvolver competéncias na utilizacdo de ferramentas de analise estatistica e na
interpretacédo dos resultados obtidos, promovendo uma maior articulagéo entre o
conhecimento cientifico e a pratica profissional.

De uma forma geral, o estagio teve como objetivo contribuir para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional enquanto futura treinadora de natacéo,
através da integracdo dos conhecimentos adquiridos ao longo da formacao
académica com as exigéncias da pratica desportiva.



2.3. Caracterizacao da Instituicao

O Clube Naval Povoense (CNP) € uma das mais antigas e embleméticas
instituicbes desportivas de Portugal, com uma histéria profundamente ligada a
identidade maritima da Pévoa de Varzim. Fundado a 18 de setembro de 1904, o
clube nasce como uma agremiagéo desportiva, cultural e bairrista com o objetivo de
promover atividades Iddicas e desportivas entre 0s seus associados,
nomeadamente regatas, natacdo, remo e eventos culturais, além de incentivar o
desenvolvimento fisico e intelectual da comunidade poveira. O Clube foi também
reconhecido oficialmente: a 5 de outubro de 1930 foi agraciado como Oficial da
Ordem Militar de Cristo — um simbolo do seu prestigio e servico a comunidade.

Ao longo do século XX, o clube continuou a valorizar as atividades nauticas
e desportivas. Nos anos 1950, focou-se cada vez mais na promoc¢ao desportiva,
reforcando o papel do mar como elemento central da sua atuacéo.

Desde os seus primérdios, o CNP desempenhou um papel ativo na vida
social da cidade, organizando grandes eventos como as famosas Festas Maritimas,
conferéncias, espetaculos e atividades de benemeréncia, fortalecendo a ligacdo
entre o clube, a populacéo local e o mar.

A instituicdo teve diversas sedes ao longo da sua historia, inicialmente
localizada na Praca da Republica. Em 1998, apds um periodo sem instalacfes
adequadas, passou a ocupar as suas modernas instalacdes no porto de recreio da
Povoa de Varzim. Pouco depois, em 1999, o municipio confiou ao clube a gestéo
da Marina da Pdévoa, reforcando a sua importancia na atividade nautica local e
internacional.

Atualmente, o Clube Naval Povoense é um dos mais ativos promotores de
desportos aquaticos no norte de Portugal. As suas modalidades principais incluem
vela (incluindo vela adaptada e escolar), pesca desportiva, atividades subaquaticas,
surf, bodyboard, natacdo e polo aquatico — este ultimo oficializado em 2002 e que
acumulou dezenas de titulos regionais e nacionais desde entao.

Ao longo da sua existéncia, o CNP conquistou um elevado numero de titulos,
formou geracdes de atletas e representou a cidade da Povoa de Varzim em varias
competicdes nacionais e internacionais, consolidando-se como um simbolo de
tradicdo, desporto e ligacdo ao mar.



POVOENSE

Figura 1. Emblema do Clube

2.3.1. Modalidade de Natacéo
A seccao de natacdo do Clube Naval Povoense foi formalmente criada em
26 de marco de 2011, impulsionada pela dedicacdo de antigos nadadores e
dirigentes do clube, com o objetivo de relancar e afirmar esta modalidade no
contexto desportivo local e regional apés um periodo em que estava interrompida.

Desde a sua criagdo, a modalidade tem tido crescimento continuo,
beneficiando da forte adeséo de praticantes e do trabalho de promocéo junto das
escolas e da comunidade local. A modalidade rapidamente consolidou-se como
uma realidade competitiva importante no concelho da Pévoa de Varzim, com
nadadores federados em diversos escaldes etarios e com uma estrutura técnica
especializada que apoia o seu desenvolvimento. Atualmente, a natacdo do CNP
conta com uma equipa de nadadores federados representando o clube nas
competicdes regionais e nacionais, incluindo também o mais recente escaldo de
Masters, o que demonstra a amplitude de participagcdo e o interesse pela
modalidade em diferentes faixas etéarias.

Apesar de ser uma seccao relativamente recente dentro da longa histéria do
CNP, a natacdo tem registado resultados competitivos notaveis, com conquistas de
titulos nacionais, zonais e regionais em varios escaldes, indicando uma evolugao
constante da qualidade técnica e desempenho dos nadadores poveiros.

Nos ultimos anos, a presenca do clube em competicBes tem sido destacada
por desempenhos expressivos em Campeonatos Regionais, como evidenciado pela
obtencéo de varios padios e titulos de campeéo regional pela equipa de natacao
nas provas da Associacao de Natagao do Norte de Portugal.

Adicionalmente, o CNP organiza regularmente torneios proprios de natacéo
pura, fomentando a competicdo interna e contribuindo para a formacéo e a
motivacdo dos nadadores através de eventos que seguem as normas oficiais da
Federacéo Portuguesa de Natacao.

Em suma, a natagcdo no Clube Naval Povoense representa hoje uma
modalidade em crescimento, com presenca competitiva relevante ao nivel regional,



valorizada pela formacdo de atletas e pelo reforco da identidade aquatica da
instituicao.

Figura 2. Seccéo de Natacao

2.3.2. Filosofia do Clube

O CNP orienta a sua atuacao pela promocéo do desporto como instrumento
de desenvolvimento humano, social e desportivo, assente em valores como o
respeito, a responsabilidade, a dedicacdo e o espirito de equipa. O clube procura
proporcionar um ambiente formativo que concilie o crescimento pessoal dos atletas
com o desenvolvimento do rendimento desportivo. Na seccéo de natacéo, a filosofia
assenta numa abordagem formativa e progressiva, promovendo o desenvolvimento
técnico, fisico e psicoldgico dos nadadores. O processo de treino é estruturado de
acordo com as diferentes fases de desenvolvimento dos atletas, respeitando os
principios da progressao pedagdgica e da individualizac&o do treino.

Paralelamente a formacédo desportiva, a modalidade valoriza a monitorizacao
da carga de treino, os processos de recuperacdo, a prevencao de lesdes e a
promocao do bem-estar dos atletas, procurando otimizar o desempenho de forma
sustentavel. O espirito de equipa, o fair play e a ligacdo a comunidade constituem
igualmente principios fundamentais da identidade da seccao de natacdo do CNP. A
missédo do clube passa por promover a pratica da natacdo e de outras modalidades
aguaticas de forma inclusiva e estruturada, contribuindo para o desenvolvimento
integral dos atletas. A sua visdo centra-se no reconhecimento como uma referéncia
regional e nacional na formacdo de nadadores, sustentada por valores de
exceléncia, dedicagéo, respeito, inclusdo e espirito de equipa.

2.3.3. Infraestruturas
O CNP dispde de um conjunto de infraestruturas que sustentam o
desenvolvimento das suas atividades nauticas, desportivas e sociais. A sua sede
encontra-se localizada no porto de recreio da Povoa de Varzim, funcionando como



o principal centro operacional e de convivio da instituicdo, onde se concentram
diversas atividades associativas e administrativas.

Uma das infraestruturas de maior relevancia geridas pelo clube é a Marina
da Pdvoa de Varzim, a qual assume um papel central na promoc¢éo das modalidades
nauticas. Esta marina possui 241 postos de amarracdo para embarcacdes de
diferentes dimensdes, bem como areas em terra destinadas ao estacionamento e a
realizacdo de pequenas reparacdes, dispondo ainda de instalacbes modernas que
asseguram condi¢cBes adequadas de apoio a velejadores e navegadores. A gestao
deste equipamento é assegurada pelo CNP, que organiza regularmente regatas e
eventos desportivos nauticos ao longo do ano, reforgcando a sua dinamica desportiva
e a projecao regional e nacional da instituicao.

bY

O clube dispde igualmente de hangares destinados a recolha e
armazenamento de embarcacfes, permitindo aos seus associados guardar os
equipamentos em terra, protegendo-os das condi¢Bes climatéricas e facilitando os
procedimentos de manutencdo. Paralelamente, existem balneérios e instalagées de
apoio ao treino, fundamentais para o funcionamento diario das diferentes
modalidades aquéticas, nomeadamente a natacdo e o polo aquatico, garantindo
condi¢cbes adequadas de preparacéo, higiene e recuperacéo dos atletas.

Para além das infraestruturas desportivas, o CNP integra também um espaco
de restauracdo e convivio, que desempenha um papel relevante na promocéao do
relacionamento social entre associados, atletas e Vvisitantes, reforcando a
componente cultural e comunitaria da instituicao.

Importa ainda referir que, apesar de o clube desenvolver e organizar
atividades regulares de natacao e polo aquatico, ndo dispde de piscinas olimpicas
proprias. Assim, as sessfes de treino e a realizacdo de competicdes decorrem
maioritariamente nas piscinas municipais da Povoa de Varzim ou em instalacdes
partilhadas, assegurando, ainda assim, condicdes técnicas adequadas a prética e
ao desenvolvimento destas modalidades.

A principal infraestrutura utilizada para os treinos de natacdo do CNP é o
complexo de piscinas municipais da Varzim Lazer. Este é gerido pela Varzim Lazer
e € um dos principais equipamentos desportivos do concelho da Pévoa de Varzim,
oferecendo infraestruturas completas para treino e competicdo de natacdo, bem
como para atividades de fitness e ensino aquatico.

2.3.4. Organograma
O escalao de infantis da seccéo de natagédo do CNP era acompanhado por
uma equipa técnica dedicada e comprometida com o desenvolvimento integral dos
atletas. A equipa era composta pela treinadora principal, Ana Carvalhinho,
responsavel pela orientacdo global do programa de treino, definicAo das metas



técnicas e taticas, e supervisado da evolucao de cada nadador, assegurando que 0s
principios pedagogicos e metodoldgicos do clube sejam rigorosamente aplicados.

Enquanto treinadora estagiaria, contribui para a execucéo diaria das sessoes
de treino, apoiando na organizagao das atividades, monitorizagdo das cargas de
treino e acompanhamento individual dos atletas, garantindo a aplicacdo das
orientacdes definidas pela treinadora principal. Esta colaboracdo permitiu ndo so
uma atencdo mais personalizada a cada nadador, mas também a integracdo de
estratégias pedagogicas adaptadas as necessidades especificas do escaldo de
infantis.

A interagcdo entre a treinadora principal e a treinadora estagiaria criou um
ambiente de treino seguro, estruturado e motivador, onde os atletas séo
incentivados a desenvolver as suas capacidades técnicas, fisicas e psicoldgicas,
bem como valores essenciais como disciplina, responsabilidade e espirito de
equipa. Esta abordagem colaborativa assegurou a continuidade do processo
formativo e a consolidagcédo de habitos desportivos saudaveis desde as idades mais
precoces.

2.3.5. Caracterizacao dos atletas infantis

Tabela 1. Caracterizagé@o dos atletas.

Nome E:g:] Peso (kg) | Altura (cm) | IMC (kg/m2) | Envergadura {cm)
Afonso Martins 12 42 .40 157,0 17.2 164,0
Barbara LaFuente 12 63.25 1670 227 1745
Daniel Gomes 12 66.60 1670 239 1745
José Carvalho 13 4770 160,0 186 167.0
Juliana Serrano 13 4615 156,0 19.0 163,0
Maria Correia 11 56.55 158,0 229 165,0
Maria Martins 13 63.75 166,0 231 173,0
Mariana Gongalves 13 6275 155,0 261 162,95
Matilde Silva 13 42 .40 158,0 17.0 165,0
Miguel Silva 12 58.15 165,0 214 1720
Santiago Fernandes 11 4560 165,0 19.0 162,0
Tiago Filho 12 34 20 153,0 146 160,0
Veronica Feiteira 15 3985 156,0 164 160,0

Legenda: IMC: indice de massa corporal.

A amostra é constituida por jovens com idades compreendidas entre os 11 e
os 15 anos, apresentando caracteristicas antropomeétricas compativeis com a fase
de crescimento e desenvolvimento propria da adolescéncia. Observa-se alguma
variabilidade entre os participantes na massa corporal, estatura e composicao



corporal, refletindo diferencas individuais associadas ao ritmo maturacional. De um
modo geral, os valores de indice de massa corporal (IMC) situam-se dentro dos
parametros esperados para esta faixa etaria, embora se verifiguem alguns casos
com valores mais elevados e outros mais reduzidos. Relativamente a envergadura,
verifica-se uma tendéncia para esta ser superior a altura na maioria dos
participantes, caracteristica frequentemente observada em jovens praticantes de
natacdo. No conjunto, os dados evidenciam um grupo relativamente heterogéneo

em termos fisicos, mas enquadrado nas caracteristicas normais para a idade.



3. Plano de atividades do estagio

3.1. Macrociclo

Ao longo do estagio tive a oportunidade de acompanhar de forma proxima o
processo de planeamento e organizagao do treino do escaldo de infantis. Embora a
responsabilidade principal pela definicAo dos objetivos, conteddos e estrutura da
época desportiva estivesse a cargo da treinadora principal, participei regularmente
nas discussdes relacionadas com a organizacgao do treino e estive sempre envolvida
no acompanhamento das decisdes tomadas ao longo da época. Esta experiéncia
permitiu-me compreender melhor a légica da periodizacéo do treino em natacéo e
a forma como os diferentes contetdos sao distribuidos em funcdo dos objetivos
competitivos e das necessidades dos atletas.

Tendo ficado a compreender que a realidade do treino desportivo é
significativamente mais complexa do que aquilo que é abordado em contexto
académico. Para além do planeamento e da conducdo dos treinos, foi possivel
contactar com desafios relacionados com a gestao de atletas, a comunicacdo com
encarregados de educacdo, a adaptacdo constante do processo de treino e a
tomada de deciséo perante situacdes imprevistas.

Um dos momentos que mais contribuiu para a minha aprendizagem ocorreu
durante o periodo em que uma avaria nas caldeiras da piscina condicionou a
realizacdo normal dos treinos. A necessidade de recorrer a sessfes de treino em
seco e a utilizacdo das Piscinas Municipais de Vila do Conde demonstrou a
importancia da capacidade de adaptacédo e da flexibilidade do treinador perante
constrangimentos externos. Esta situagdo permitiu-me perceber que o sucesso do
processo de treino ndo depende apenas do planeamento inicial, mas também da
capacidade de ajustar estratégias e encontrar solu¢cbes adequadas perante
dificuldades inesperadas.

A época desportiva foi organizada em dois macrociclos distintos, cada um
com objetivos especificos ajustados a fase de desenvolvimento dos nadadores.

O primeiro macrociclo, compreendido entre 0os meses de setembro e
fevereiro, teve como principal objetivo o desenvolvimento das capacidades
aerdbias, a aprendizagem e consolidacao técnica dos diferentes estilos de nado e
a melhoria da posi¢do hidrodindmica e da estabilidade postural. Paralelamente,
procurou-se promover a aquisicdo de habitos competitivos e introduzir
progressivamente estimulos relacionados com o limiar anaerdbio e 0 VO,max. Ao
longo deste periodo verificou-se uma progressédo gradual da carga de treino,
inicialmente mais centrada no volume e no trabalho técnico, evoluindo
posteriormente para estimulos de maior intensidade e exigéncia fisiologica. A
componente técnica assumiu um papel central durante todo o processo, através do
trabalho especifico de pernada, técnica de nado, partidas, viragens, posicao
corporal e controlo respiratério. A distribuicdo das cargas privilegiou inicialmente o



desenvolvimento aerobio, sendo progressivamente introduzidos conteddos mais
especificos e direcionados para as exigéncias competitivas. Importa referir que este
periodo foi condicionado por limitacdes relacionadas com as instalacdes da piscina
onde decorreram 0s treinos, 0 que originou uma reducao temporaria do volume de
treino em meio aquatico. Como forma de minimizar o impacto desta situacao, foram
implementadas sessdes complementares de treino em seco, procurando manter o
desenvolvimento fisico e funcional dos atletas.

O segundo macrociclo compreendido entre os meses de fevereiro e maio
apresentou uma orientacdo mais especifica para o rendimento competitivo. Neste
periodo verificou-se uma maior incidéncia de estimulos relacionados com o ritmo de
prova, o desenvolvimento da velocidade especifica, a eficiéncia técnica em situacéo
de fadiga e a consolidacdo de comportamentos competitivos. Comparativamente ao
primeiro macrociclo, observou-se um aumento da especificidade dos conteudos de
treino, aproximando os estimulos das exigéncias reais da competicdo. Apesar desta
evolugdo, a componente técnica continuou a assumir uma importancia significativa,
sendo frequentemente integrada em tarefas realizadas em intensidades elevadas.
Relativamente a organizacdo da carga, verificou-se uma reducéo progressiva do
volume de treino acompanhada por um aumento da intensidade e da especificidade
dos estimulos. A distribuicdo das cargas procurou equilibrar o desenvolvimento do
rendimento competitivo com a manutencdo da qualidade técnica, respeitando as
caracteristicas do escaldo de infantis e os principios do desenvolvimento desportivo
a longo prazo.

O acompanhamento continuo deste processo constituiu uma importante
oportunidade de aprendizagem, permitindo-me compreender de forma mais
aprofundada a relacédo entre o planeamento, a gestdo das cargas de treino e 0
desenvolvimento dos atletas ao longo da época desportiva.
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3.2. Microciclo
3.2.1. Exemplo de uma unidade de treino de um microciclo

MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico Il MICROCICLO 11/05 - 17/05 SEM 37
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800L prog 1-4 5-8 20 100
U. TREINO
16x50 4cdEst 6
I-25tec/25Nc MEDIA
P-25Pm/25Nc 3 350
AEC
2x200
1%Prm ¢/ barb (15pm Med/ ANC
PSE=5.8 PSE=8.1 PSE=8 PSE=10 PSE=7.1 20Pm Max/15Pm Med)
22 Nc o/ barbs + palas SP
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AEP (AT)
5x100Max
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500A1EsC
5x100A1 ¢/ barbs sub aquatico longol
3500
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3x300 300 (100L/C1L) [4x200 6x200 3L 3Est 3x300
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300 50L/50E1 (25tec/25Nc ultm 5m max|15pmMax c/plaxa0+20Pm A1 ciplaca + 8x100 Est
15max Ne s/ resp 5x(100 @2'10+2x50 @1'10) VO2max  [I-tec P-Ne
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O presente microciclo, correspondente a semana de 11 a 17 de maio,
encontra-se inserido no Mesociclo Especifico 1l do Macrociclo I, enquadrando-se
na fase de preparacéo para o Campeonato Nacional. O principal objetivo da semana
consistiu no desenvolvimento da capacidade aer6bia especifica e do VO,méx,
procurando simultaneamente manter o trabalho técnico e a qualidade de execucao
dos atletas em contexto de fadiga.

A carga semanal foi composta por seis unidades de treino, totalizando 20 100
metros, com uma média aproximada de 3350 metros por sessédo. A distribuicdo do
volume ao longo da semana permitiu uma progressao gradual das exigéncias do
treino, verificando-se um aumento progressivo do volume até sexta-feira, dia em
gue foi registado o maior volume semanal (3800 metros). Apesar disso, o valor mais
elevado de PSE=10 foi registado na quinta-feira, evidenciando que a intensidade
dos estimulos realizados teve um impacto superior ao volume total na percecéo de
esforco dos atletas.

De forma geral, as sessdes apresentaram uma estrutura semelhante,
iniciando-se com um periodo de aquecimento destinado a ativacéo fisiologica e
neuromuscular dos atletas, seguido de um bloco técnico orientado para o
aperfeicoamento dos quatro estilos de nado, do trabalho de pernada e da eficiéncia



técnica. A parte principal das sessodes incidiu predominantemente sobre o
desenvolvimento das capacidades aerObias de elevada intensidade, com uma
presenca regular de estimulos nas zonas A2, A3 e VO,max. Esta organizacao
procurou promover adaptacdes fisioldgicas especificas da modalidade, reforcando
simultaneamente a capacidade dos atletas para sustentar intensidades elevadas de
esforco em condigbes de fadiga semelhantes as encontradas em contexto
competitivo.

Em sintese, este microciclo caracterizou-se por uma elevada frequéncia de
estimulos aerdbios de intensidade moderada a elevada, pela presenca regular de
trabalho de VO,max, pelo desenvolvimento especifico da pernada e pelo reforco
técnico diario. A monitorizacdo da carga interna através da PSE permitiu
acompanhar a resposta dos atletas aos diferentes estimulos aplicados, contribuindo
para uma melhor compreenséo da relagéo entre a carga externa planeada e a carga
interna percecionada pelos nadadores.

3.2.1.1. Unidade de treino

A sesséo de quinta-feira constituiu a unidade de treino de maior exigéncia do
microciclo, apresentando um valor de PSE de 10. O treino iniciou-se com um bloco
de 6x200 metros, orientado para o trabalho técnico dos diferentes estilos de nado.
Ao longo das repeticdes verificou-se uma progressao da intensidade, iniciando-se
em Al e evoluindo para A2 e A2/A3, permitindo uma ativagdo progressiva dos
sistemas energéticos e uma preparacdo adequada para o trabalho principal da
sessdo. Foram, ainda, integrados exercicios especificos de pernada e de técnica,
procurando reforcar a eficiéncia gestual e a qualidade do movimento. Apos este
primeiro bloco foi realizado um conjunto de 10x100 metros com predominancia
técnica e aerdbia, contribuindo para a manutenc¢éo da qualidade de execucéo e para
a consolidacéo dos conteudos técnicos trabalhados anteriormente.

A parte principal da sesséo incidiu sobre o desenvolvimento do VO,max,
através da realizacdo de 5 séries compostas por 100 metros e 2x50 metros em
intensidade elevada. Este bloco representou o principal estimulo fisiolégico da
sessdo, exigindo dos atletas uma elevada capacidade de producdo e utilizacao de
energia aerdbia em intensidades proximas das exigéncias competitivas. A estrutura
adotada permitiu acumular tempo de trabalho em zonas de elevada intensidade,
promovendo adaptacfes importantes ao nivel da capacidade aerdbia maxima e da
tolerancia ao esforgo.

A sessdo terminou com um periodo de recuperacgéo ativa de 200 metros,
permitindo um retorno progressivo a calma e favorecendo a recuperacédo apos 0s
estimulos de elevada intensidade realizados anteriormente.



De forma global, esta unidade de treino combinou trabalho técnico, estimulos
aerdbios de intensidade crescente e trabalho especifico de VO,max, justificando o
elevado valor de percecéo subjetiva de esforco registado pelos atletas. Apesar de
nao corresponder ao treino de maior volume semanal, foi a sessédo que originou a
maior carga interna, evidenciando a influéncia da intensidade na resposta dos
nadadores ao treino.



4. Atividades de estagio

4.1. Fungoes Desempenhadas

Ao longo do estagio curricular integrado na seccdo de natacdo do CNP,
participei ativamente em diversas atividades relacionadas com o processo de treino,
monitorizacdo dos atletas e acompanhamento competitivo. As funcdes
desempenhadas incluiram o apoio ao planeamento das sessdes de treino, a
conducao de exercicios em contexto de treino, a observacéo e correcao técnica dos
atletas, a monitorizacdo da carga interna de treino e do sono, bem como a
participacdo em competicdes e atividades associadas ao funcionamento da seccéao.
A intervencdo desenvolvida procurou articular os conhecimentos adquiridos ao
longo da formacéo académica com as exigéncias praticas do contexto de treino,
permitindo uma participacdo progressivamente mais autébnoma nas tarefas
desempenhadas.

4.2. Monitorizagao da Carga Interna de Treino

Uma das areas em que mais me envolvi durante o estagio foi a monitorizacao
da carga interna de treino através da Percecédo subjetiva de Esfor¢co PSE. A recolha
desta informacdo era realizada apds cada sessdo de treino, permitindo obter
indicadores relativos a resposta individual dos atletas aos estimulos aplicados. A
implementacdo deste processo exigiu uma atencdo constante ao momento de
recolha, uma vez que os registos tinham de ser realizados ap6s o final do treino
para garantir uma maior fiabilidade das respostas. Em diversas situacdes foi
necessario reforcar junto dos atletas a importancia do preenchimento atempado dos
registos, procurando minimizar perdas de informacao e assegurar a qualidade dos
dados recolhidos. Esta experiéncia permitiu-me compreender melhor a utilidade da
monitorizacdo da carga interna como ferramenta de apoio ao processo de treino e
a tomada de decisdo por parte dos treinadores.

4.3. Monitorizagao do Sono

Paralelamente a monitorizagdo da carga interna, foi implementado um
processo de acompanhamento da quantidade e qualidade do sono dos atletas. A
recolha destes dados constituiu uma componente central do estudo de investigacéo
desenvolvido durante o estagio. A obtengdo dos dados revelou-se particularmente
desafiante devido a necessidade de garantir o preenchimento regular dos
questionarios pelos atletas. Ao longo do processo verificaram-se algumas
dificuldades relacionadas com a adesao e consisténcia dos registos, exigindo um



acompanhamento frequente e a realizacéo de lembretes regulares. Neste contexto,
tornou-se igualmente necessario sensibilizar os atletas para a importancia do sono
enquanto fator determinante para a recuperacao e para o desempenho desportivo.
Esta experiéncia permitiu-me compreender as dificuldades associadas a recolha de
dados em contexto real e a importancia da comunicag¢ao e do envolvimento dos
atletas nos processos de monitorizagao.

4.4. Recolha e Analise de Dados

Uma das componentes mais relevantes do estagio esteve relacionada com a
recolha, organizacdo e analise dos dados utilizados no estudo de investigacao
desenvolvido ao longo da época desportiva. Este processo exigiu um
acompanhamento continuo dos atletas e uma monitorizacdo sistematica das
variaveis em estudo, nomeadamente da carga interna de treino e dos indicadores
relacionados com o sono. A recolha dos dados constituiu um dos maiores desafios
encontrados durante o estagio.

A recolha dos dados constituiu uma das tarefas mais exigentes
desenvolvidas durante o estagio. Os valores relativos a monitorizacdo da carga
interna de treino eram recolhidos verbalmente junto de cada atleta imediatamente
apos o término das sessbes de treino. Este procedimento exigia uma presenca
constante no final de cada treino, garantindo que todos os nadadores forneciam a
sua percecdo de esforco e que os valores eram registados de forma consistente.
Em algumas situac6es foi necessario reforcar a importancia deste procedimento,
assegurando que as respostas refletiam adequadamente o esforco sentido durante
a sessao.

Relativamente a monitorizagdo do sono, os dados eram recolhidos
diariamente através de um questionario digital disponibilizado aos atletas. A recolha
foi efetuada recorrendo a formularios online, sendo posteriormente realizado o
acompanhamento dos registos através de um grupo de WhatsApp criado para o
efeito. Esta tarefa revelou-se particularmente desafiante, uma vez que a adeséo dos
atletas nem sempre era consistente, exigindo o envio frequente de lembretes e a
sensibilizacdo continua para a importancia do sono na recuperacdo € no
desempenho desportivo. Esta experiéncia permitiu compreender as dificuldades
associadas a recolha de dados em contexto real e a importancia do envolvimento
dos atletas para garantir a qualidade da informacao obtida.

Apos a recolha, foi necessario proceder a organizacao da informagao numa
base de dados, assegurando a verificagdo, correcdo e tratamento dos dados
obtidos. Esta fase revelou-se particularmente importante, uma vez que a qualidade
da andlise estatistica depende diretamente da qualidade da informacao introduzida
na base de dados. Posteriormente, os dados foram tratados através do software
IBM SPSS Statistics versdo 29. Este processo incluiu a realizacdo de andlises



descritivas, testes de normalidade e analises correlacionais, permitindo explorar as
relagbes entre as variaveis em estudo. A realizagdo destas analises contribuiu
significativamente para o desenvolvimento das minhas competéncias na area da
investigacdo aplicada ao treino desportivo, permitindo uma melhor compreenséo
dos procedimentos estatisticos e da interpretacao dos resultados obtidos. Para além
dos conhecimentos técnicos adquiridos, esta experiéncia permitiu-me compreender
a importancia da monitorizacdo sistematica dos atletas e do recurso a dados
objetivos e subjetivos como suporte a tomada de decisdo no contexto do treino
desportivo.

4.5. Participagdao em Competicoes

Ao longo do estagio tive oportunidade de acompanhar os atletas em diversas
competicdes do calendério regional e nacional, nomeadamente Torneio do Maia;
Torneio CNP; Torneio do Valongo; Torneio Zonal; Torneio CPN. A participacao
nestes momentos permitiu-me observar de forma mais proxima as exigéncias
competitivas da modalidade e compreender a importancia da articulacdo entre o
processo de treino e o contexto competitivo.

Durante as competicdes, participei ativamente no acompanhamento dos
atletas, no controlo dos horarios das provas e no encaminhamento dos nadadores
para a camara de chamada. Paralelamente, auxiliei na supervisdo dos periodos de
aguecimento e recuperacao, contribuindo para que os atletas cumprissem as rotinas
previamente definidas pela treinadora principal. Embora a tomada de decisao final
relativamente a selecdo das provas e as estratégias competitivas fosse da
responsabilidade da treinadora principal, tive a oportunidade de acompanhar este
processo e compreender os critérios utilizados na definicdo das op¢des competitivas
para cada atleta. A presenca regular em competicdbes permitiu-me ainda
desenvolver competéncias de observacéo e analise do desempenho, identificando
aspetos técnicos e comportamentais que posteriormente poderiam ser trabalhados
em treino. Para além da componente técnica, uma das principais aprendizagens
resultou da observacgéo da importancia do apoio emocional e motivacional prestado
pelo treinador. Foi possivel verificar que a forma como o treinador comunica com 0s
atletas antes, durante e ap0s as provas influencia significativamente a confianca, a
gestao da ansiedade e a forma como os nadadores interpretam o seu desempenho
competitivo.

Esta experiéncia contribuiu para uma compreensdo mais abrangente do
papel do treinador, evidenciando que o sucesso do acompanhamento competitivo
nao depende apenas do conhecimento técnico, mas também da capacidade de
comunicacao, apoio e criacdo de um ambiente de confianca junto dos atletas.



4.6. Desenvolvimento de Competéncias Profissionais

O estagio constituiu uma oportunidade importante para o desenvolvimento
de competéncias técnicas, pedagogicas e cientificas essenciais para a intervencao
em contexto de treino.

Uma das areas em que senti uma maior evolucao foi na observacao técnica
dos nadadores. Ao longo da época fui adquirindo uma maior capacidade para
identificar erros técnicos nos diferentes estilos de nado, bem como em componentes
especificas como as partidas, viragens e posi¢cdo hidrodinamica. Para além da
identificagdo dos erros, desenvolvi igualmente competéncias relacionadas com a
sua correcdo, aprendendo a fornecer feedback mais especifico e adequado as
necessidades de cada atleta e a selecionar exercicios que contribuissem para a
melhoria dos aspetos técnicos observados. Também ao nivel da comunicacdo com
os atletas se verificou uma evolucdo significativa. A interacdo diaria com o0s
nadadores permitiu-me adaptar a forma de comunicar em funcdo da idade, da
personalidade e das necessidades de cada atleta, procurando transmitir instrugdes
de forma clara e objetiva. Esta competéncia revelou-se particularmente importante
durante os treinos e competi¢cdes, onde a capacidade de motivar, orientar e apoiar
os atletas assume um papel determinante. A participacdo no planeamento das
sessdes e 0 acompanhamento das decisdes da treinadora principal permitiram-me
compreender melhor a estruturacao do treino ao longo da época e a importancia da
adaptacdo dos conteudos as caracteristicas dos atletas e aos objetivos definidos
para cada periodo.

Outra competéncia que senti ter desenvolvido ao longo do estagio esta
relacionada com a gestdo e controlo dos tempos durante as sessfes de treino.
Inicialmente sentia algumas dificuldades em utilizar o cronémetro enquanto
acompanhava varios atletas em simultaneo, sobretudo em séries onde o0s
nadadores terminavam em momentos diferentes. Com a experiéncia adquirida ao
longo da época, fui desenvolvendo uma maior capacidade de registar, interpretar e
comunicar os tempos de forma rapida e precisa, conseguindo acompanhar varios
atletas em simultaneo sem comprometer a qualidade da informacédo transmitida.
Esta evolugao permitiu-me ganhar maior confianga durante a condugao dos treinos
e compreender a importancia do controlo rigoroso dos tempos no processo de
monitorizacéo e avaliagcdo do desempenho dos nadadores.

O estagio permitiu ainda desenvolver competéncias na area da recolha,
organizacdo e analise de dados. A monitorizacdo da carga interna de treino e do
sono exigiu a criacdo e gestdo de bases de dados, bem como a utilizacdo do
software IBM SPSS Statistics versédo 29 para o tratamento estatistico da informacéo
recolhida. Esta experiéncia contribuiu para uma melhor compreensdo da
importancia da investigacdo aplicada ao treino e da utilizagdo de dados como
suporte a tomada de decisao.



De uma forma geral, as experiéncias vivenciadas ao longo do estagio
contribuiram para uma maior autonomia, confianca e capacidade de intervencéo
enquanto treinadora, reforcando a importancia da aprendizagem continua e da
integracdo entre conhecimento cientifico e prética profissional.

4.7. Reflexao Critica sobre a Intervengcao Desenvolvida

O estagio constituiu uma etapa fundamental no meu processo de formacgéo
enguanto treinadora de natacéo, permitindo consolidar conhecimentos adquiridos
ao longo da formacdo académica e desenvolver competéncias que dificilmente
poderiam ser adquiridas apenas em contexto teorico.

Apesar de possuir conhecimentos relacionados com a metodologia do treino,
fisiologia do exercicio e aprendizagem motora, considero que a experiéncia pratica
proporcionada pelo estagio foi essencial para compreender a complexidade do
trabalho desenvolvido por um treinador. O contacto diario com os atletas permitiu
aplicar conceitos abordados durante a formac&do académica e perceber de que
forma estes influenciam efetivamente o processo de treino e o desenvolvimento
desportivo. Uma das principais aprendizagens resultou da articulacdo entre a teoria
e a préatica. Conceitos como a periodizacdo do treino, a gestdo da carga, a
monitorizacdo da recuperacdo e a importancia da qualidade técnica deixaram de
ser apenas conteudos tedricos e passaram a fazer parte das decisdes e
observacbes realizadas diariamente em contexto de treino. Esta experiéncia
contribuiu para uma compreensao mais aprofundada da realidade do treino
desportivo e da necessidade de adaptar constantemente os conhecimentos tedricos
as caracteristicas individuais dos atletas.

O estéagio permitiu também compreender que a funcao do treinador vai além
da conducdo das sessdes de treino. No ambito do estudo desenvolvido, foi
necessario estabelecer contacto com os encarregados de educacéo dos atletas,
explicando os objetivos da investigacdo e a importancia da sua participacdo. Para
além disso, elaborei um documento de consentimento informado utilizado para
autorizar a recolha dos dados, experiéncia que me permitiu compreender melhor os

procedimentos éticos associados a investigacdo com menores de idade e a
importancia da comunicacao clara com as familias.

Outra aprendizagem relevante relacionou-se com a recolha e analise dos
dados. A monitorizacdo diaria do sono e da carga interna de treino revelou-se um
processo exigente a nivel de organizacdo, persisténcia e capacidade de
comunicacdo para garantir a adesdo dos atletas ao estudo. Paralelamente, o
tratamento estatistico dos dados permitiu desenvolver competéncias na utilizacao
do software SPSS e na interpretagdo dos resultados obtidos, reforcando a
importancia da investigacao aplicada ao contexto do treino.



Globalmente, considero que o estagio contribuiu significativamente para o
meu crescimento pessoal e profissional. Para além das competéncias técnicas
adquiridas, permitiu desenvolver autonomia, capacidade de adaptacao, sentido de
responsabilidade e uma visdo mais abrangente do papel do treinador. As
experiéncias vivenciadas ao longo deste percurso reforcaram a importancia da
aprendizagem continua e da integracdo entre conhecimento cientifico e prética
profissional na promocéo do desenvolvimento dos atletas.



5. Investigacéo aplicada
5.1. Objetivos do estudo

Analisar a relagéo entre a carga interna de treino e a qualidade e quantidade
de sono em nadadores infantis, em contexto real, durante o periodo de estagio. De
forma mais especifica, pretendeu-se caracterizar a quantidade e a qualidade do
sono dos nadadores participantes ao longo do periodo de monitorizacéo, bem como
monitorizar a carga interna de treino através da PSE. Procurou-se ainda analisar a
relacdo entre a quantidade de sono e a carga interna de treino, entre a qualidade
do sono e a carga interna de treino e, por fim, entre a quantidade e a qualidade do
sono.

5.2. Metodologia
5.2.1. Tipo de Estudo

O presente estudo caracteriza-se como um estudo observacional,
longitudinal e correlacional, desenvolvido em contexto real de treino, ao longo do
periodo de estégio curricular. O desenho do estudo permitiu acompanhar os atletas
durante a época desportiva, monitorizando simultaneamente a qualidade e
quantidade do sono e a carga interna de treino, sem interferir na planificagéo regular
do treino.

5.2.2. Participantes

Tabela 2. Participantes

Sexo
Atleta 1 Masculino
Atleta 2 Feminino
Atleta 3 Masculino
Atleta 4 Masculino
Atleta 5 Feminino
Atleta 6 Feminino
Atleta 7 Feminino
Atleta 8 Feminino
Atleta 9 Feminino
Atleta 10 Masculino
Atleta 11 Masculino
Atleta 12 Masculino
Atleta 13 Feminino




Participaram neste estudo nadadores infantis pertencentes ao CNP, com
idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos, de ambos o0s sexos, integrados
em contexto regular de treino competitivo. Todos os atletas treinaram de forma
sistematica, com uma frequéncia semanal definida pelo planeamento do clube.

A participacédo no estudo foi voluntaria, tendo sido obtido o consentimento
informado dos encarregados de educacéao e a autorizacao da entidade responsavel.
Foram respeitados todos o0s principios inerentes a investigacdo, garantindo o
anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos.

5.2.3. Instrumentos

Para dar resposta ao objetivo proposto, relativo a monitorizacdo do sono em
jovens atletas foi utilizado um questionario de autorrelato diario, desenvolvido para
0 presente estudo, com base em dimensdes frequentemente avaliadas em
instrumentos validados, como o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI),
nomeadamente a qualidade subjetiva do sono, duracdo do sono, perturbacbes do
sono e estado geral ao acordar (Tan et al., 2024).

O questionario foi constituido por um conjunto de questdes de resposta
simples, adequadas a aplicacdo diaria em jovens atletas, permitindo a recolha
continua de informacdo ao longo da época desportiva. As respostas foram
posteriormente convertidas em valores numéricos, sendo construido um indice
global de qualidade do sono, no qual valores mais elevados indicam melhor
qualidade do sono. A carga interna de treino foi monitorizada através da PSE,
utilizando uma escala validada para contextos desportivos (Torres et al., 2025).

5.2.4. Qualidade de Sono

A informacado da qualidade do sono foi recolhida diariamente através de um
guestionario digital de autorrelato, preenchido pelos atletas apés o despertar,
disponibilizado em formato digital (Google forms). Para esse efeito, foi criado um
grupo de “WhatsApp” que incluia os atletas e, quando aplicavel, os respetivos
encarregados de educacdo, no qual foi partilhado o link de acesso ao questionario.

De forma a garantir uma maior taxa de resposta e minimizar o esquecimento
por parte dos participantes, foi enviado diariamente um lembrete no referido grupo,
solicitando o preenchimento do questionario. Esta estratégia permitiu promover a
regularidade na recolha dos dados e facilitar o acesso ao instrumento, adaptando o
procedimento as rotinas diarias dos jovens atletas.



5.2.5. Carga Interna de Treino

A PSE foi recolhida individualmente, cerca de 20 a 30 minutos apoés o final
de cada sesséo de treino, de forma a evitar a influéncia imediata da fadiga aguda
(Foster et al., 2001). Cada atleta indicou o valor que melhor representava o esfor¢o
global da sesséo entre 1 e 10 valores, sendo 1 muito pouco esfor¢o e 10 esforgo
muito elevado.

5.2.6. Analise Estatistica

Os dados recolhidos foram analisados através do software IBM SPSS
Statistics versao 29. Inicialmente, foi realizada uma analise descritiva das variaveis
em estudo, recorrendo ao calculo da média, desvio-padréo, valores minimos e
maximos. A normalidade dos dados foi avaliada através do teste de Shapiro-Wilk.
Uma vez que as variaveis ndo apresentaram distribuicdo normal (p < 0,05),
recorreu-se a utilizacao de testes ndo paramétricos. Para analisar a relagcdo entre a
guantidade de sono, a qualidade do sono e a carga interna de treino, foi utilizada a
correlagdo de Spearman. O nivel de significancia adotado para todas as analises
foi de p < 0,05. Para a interpretacdo da magnitude das correlacbes de Spearman
foram considerados os seguintes intervalos: valores inferiores a 0,30 indicam uma
correlacdo fraca, valores entre 0,30 e 0,49 indicam uma correlacdo moderada,
valores entre 0,50 e 0,69 indicam uma correlacéo forte, valores entre 0,70 e 0,89
indicam uma correlacdo muito forte e valores iguais ou superiores a 0,90 indicam
uma correlacdo quase perfeita.

5.3. Resultados

A analise correlacional de Spearman foi utilizada para avaliar a relacao entre
a quantidade de sono, a qualidade do sono e a carga interna de treino esta foi
realizada com base em 173 a 182 observac¢des validas, dependendo das variaveis
consideradas em cada correlacdo. Os resultados ndo evidenciaram correlacdes
estatisticamente significativas entre a quantidade de sono e a carga interna de treino
(p =0,026; p = 0,736), nem entre a qualidade do sono e a carga interna de treino (p
= -0,026; p = 0,732). Estes resultados sugerem que, na amostra analisada, as
variaveis relacionadas com o sono nao apresentaram associacao significativa com
a carga interna de treino registada durante o periodo de monitorizagdo. Por outro
lado, verificou-se uma correlacédo positiva moderada e estatisticamente significativa
entre a quantidade de sono e a qualidade do sono (p = 0,514; p < 0,001), indicando
a existéncia de uma associagao entre estas variaveis. Considerando a codificacao



utilizada para a variavel quantidade de sono, este resultado sugere que os atletas
que reportaram menores quantidades de sono tenderam também a reportar melhor
qualidade do sono.

Assim, nédo foi possivel confirmar a existéncia de uma relacao significativa
entre os indicadores de sono e a carga interna de treino. Contudo, foi identificada
uma associacgao significativa entre a quantidade e a qualidade do sono na amostra
estudada.

Tabela 3. Correlacéo entre as variaveis

| Qualidade de sono | Horas de sono | Carga interna | PSE
Qualidade de sono -
Horas de sono 0.514** -
PSE -0.026 0.026 1.000** -

Legenda: PSE: ...; **p < 0.01; ***p < 0.001.

5.4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar a relacéo entre a quantidade
e a qualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores do escalao infantil.
De forma geral, os resultados demonstraram a inexisténcia de associagdes
estatisticamente significativas entre as variaveis do sono e a carga interna de treino.
Por outro lado, verificou-se uma correlagdo positiva moderada e estatisticamente
significativa entre a quantidade e a qualidade do sono, evidenciando a existéncia de
uma associacdo entre estas variaveis na amostra estudada.

Relativamente a relacdo entre 0 sono e a carga interna de treino, a
inexisténcia de associa¢des significativas sugere que, na presente amostra, as
variacbes observadas nos indicadores de sono ndo estiveram diretamente
relacionadas com as variagdes da carga interna de treino percecionada pelos
atletas. Este resultado podera estar relacionado com a reduzida variabilidade dos
valores de PSE observada ao longo do periodo de monitoriza¢do, uma vez que a
maioria dos atletas apresentou percecoes de esforco semelhantes. Esta reduzida
dispersao podera ter dificultado a identificacdo de relagdes mais evidentes entre a
carga interna e os indicadores de sono.

Adicionalmente, tratando-se de atletas do escaldo infantil, € possivel que
fatores externos ao treino tenham exercido uma influéncia mais relevante sobre os
padrdes de sono observados. Os participantes encontravam-se numa fase marcada
por importantes diferencas maturacionais, biolégicas e comportamentais, que
podem influenciar tanto os hébitos de sono como a percecao subjetiva do esforco
(Crowley et al.,, 2018). Paralelamente, as diferencas individuais no estado
maturacional podem afetar a resposta ao treino e a percec¢éo subjetiva do esforco
em jovens atletas (Malina et al., 2015).



Embora a literatura reconheca a importancia do sono para a recuperacao e
adaptacao ao treino, os resultados existentes nem sempre sado consensuais. Surata
et al. (2023), num estudo realizado com nadadores, verificaram que a influéncia da
carga de treino nos parametros do sono apresenta resultados inconsistentes,
sugerindo que esta relacdo é complexa e dependente de multiplos fatores. Neste
sentido, os resultados do presente estudo parecem corroborar esta perspetiva,
indicando que a carga interna de treino podera nao ser, por si so, suficiente para
explicar as alteragbes observadas no sono dos atletas.

Por outro lado, a correlacdo observada entre a quantidade e a qualidade do
sono constitui o principal achado do presente estudo. Apesar de ter sido identificada
uma associacdo significativa entre estas varidveis, os resultados devem ser
interpretados com cautela. Considerando a codificacdo utilizada para a variavel
guantidade de sono, a associagcdo observada sugere gque os atletas que reportaram
menores quantidades de sono tenderam também a reportar melhor qualidade do
sono. Contudo, este resultado ndo vai ao encontro daquilo que € habitualmente
descrito na literatura cientifica.

Uma possivel explicacdo para este resultado podera estar relacionada com
a natureza subjetiva da avaliacao utilizada. A qualidade do sono foi avaliada através
de autorrelato, refletindo a percecédo individual dos atletas relativamente ao seu
descanso. Desta forma, a percegao de ter dormido bem nem sempre corresponde
a duracdo efetiva do sono ou a sua qualidade objetiva. E possivel que fatores
individuais, diferencas na interpretacdo das questfes ou caracteristicas préoprias da
faixa etéria tenham influenciado as respostas fornecidas pelos participantes.

A literatura tende a associar uma maior duracdo do sono a melhores
indicadores de recuperacédo, bem-estar e qualidade do sono. Hamlin et al. (2021),
por exemplo, verificaram que atletas com maior duracéo e melhor qualidade de sono
apresentavam melhores niveis de energia, recuperacdo e qualidade do treino.
Desta forma, o resultado observado no presente estudo devera ser interpretado com
prudéncia, podendo refletir caracteristicas especificas da amostra ou limitacGes
metodoldgicas inerentes ao processo de recolha de dados.

Importa igualmente considerar que o sono € influenciado por diversos fatores
para além do treino. Wang et al. (2023) referem que variaveis como as exigéncias
académicas, o stress diario, as rotinas familiares e os horéarios dos atletas podem
afetar significativamente a qualidade e a duracdo do sono. Assim, é possivel que
fatores externos ao treino tenham desempenhado um papel mais relevante do que
a propria carga interna na determinacdo dos padrdes de sono observados durante
o periodo de recolha de dados.

Importa igualmente reconhecer algumas limitagbes do presente estudo. Em
primeiro lugar, a avaliagdo do sono foi realizada através de medidas subjetivas
baseadas na percecdo dos atletas, o que podera introduzir algum grau de erro
associado ao autorrelato. Adicionalmente, a recolha diaria dos dados podera ter



sido influenciada pelo nivel de motivacdo, compromisso e rigor dos participantes no
preenchimento dos questionarios ao longo do periodo de monitorizacéo.

Em segundo lugar, a amostra foi relativamente reduzida e constituida
exclusivamente por atletas de um unico clube, o que limita a generalizacdo dos
resultados e reduz a variabilidade dos contextos de treino e das caracteristicas dos
participantes. As diferencas individuais associadas ao desenvolvimento
maturacional e aos habitos de vida dos atletas poderado igualmente ter influenciado
0s resultados obtidos.

Por fim, o periodo de monitorizacdo podera nao ter sido suficientemente
prolongado para captar de forma consistente possiveis alteracdes na relagéo entre
0 sono e a carga interna de treino. Para além disso, ndo foram controladas variaveis
externas potencialmente influentes, como as exigéncias académicas, 0s niveis de
stress, as rotinas familiares ou a utilizacdo de dispositivos eletrénicos antes de
dormir, fatores que poderéo ter afetado os padrdes de sono observados.

Desta forma, futuras investigacdes deverdo recorrer a periodos de recolha
mais extensos e a métodos objetivos de avaliacdo do sono, como a acelerometria.
Estes instrumentos permitem uma monitorizacdo mais precisa dos padrées de sono
dos atletas, reduzindo as limitacdes associadas as medidas subjetivas. A inclusédo
de amostras mais alargadas, provenientes de diferentes contextos competitivos e
escaldes etarios, podera igualmente contribuir para uma melhor compreenséo da
relacdo entre o sono e a carga interna de treino.

Em termos praticos, os resultados do presente estudo reforcam a importancia
da monitorizacdo do sono em jovens nadadores. Apesar de ndo terem sido
encontradas associacdes significativas entre as variaveis do sono e a carga interna
de treino, a associacdo observada entre a quantidade e a qualidade do sono
evidencia a relevancia de acompanhar estes indicadores ao longo do processo de
treino e desenvolvimento desportivo dos atletas.

5.5. Conclusao

O presente estudo procurou analisar a relacdo entre a quantidade e a
gualidade do sono e a carga interna de treino em nadadores do escaldo infantil. Os
resultados obtidos n&o evidenciaram associa¢des estatisticamente significativas
entre a quantidade de sono e a carga interna de treino, nem entre a qualidade do
sono e a carga interna de treino. Por outro lado, verificou-se uma correlagdo positiva
moderada e estatisticamente significativa entre a quantidade e a qualidade do sono,
evidenciando a existéncia de uma associacdo entre estas variaveis na amostra
estudada. Apesar das limitagdes identificadas, nomeadamente a reduzida dimenséao
da amostra e a utilizacdo de medidas subjetivas de avaliacdo do sono, os resultados
reforcam a importancia da monitorizacdo do sono em jovens atletas e evidenciam a



necessidade de futuras investigagcbes com amostras mais alargadas e métodos de
avaliacdo mais objetivos.



6. Conclusédo Geral

6.1. Discussao Geral e Conclusoes

O estagio desenvolvido na seccao de natacdo do CNP constituiu uma experiéncia
determinante para a minha formacdo enquanto treinadora. Para além da
participagdo no planeamento e acompanhamento do treino, destacou-se o
envolvimento na monitorizagdo da carga interna e do sono dos atletas, na recolha
e analise de dados e no acompanhamento competitivo. As experiéncias vivenciadas
permitiram desenvolver competéncias técnicas, pedagogicas e relacionais,
contribuindo para uma maior capacidade de observacgao, intervencéo e tomada de
decisdo em contexto de treino. Paralelamente, reforcaram a importancia do papel
do treinador ndo apenas no desenvolvimento desportivo dos atletas, mas também
no apoio, motivacdo e acompanhamento do seu percurso. Globalmente, o estagio
permitiu consolidar conhecimentos adquiridos ao longo da formacao académica e
proporcionou experiéncias fundamentais para a futura intervencao profissional no
contexto da natacao.

6.2. Perspetivas futuras

A realizacdo deste estagio contribuiu significativamente para a consolidacao
da minha identidade enquanto futura treinadora, permitindo-me compreender de
forma mais aprofundada as exigéncias associadas a intervencdo em contexto de
treino e competicdo. As experiéncias vivenciadas ao longo da época reforcaram o
meu interesse pela modalidade e pela area do treino desportivo, motivando-me a
continuar a investir na minha formacéo e desenvolvimento profissional.

No futuro, pretendo continuar a aprofundar os meus conhecimentos nas
areas do planeamento e periodizacdo do treino, da monitorizacdo do desempenho
e da avaliacdo dos atletas, procurando fundamentar a minha intervencdo em
principios cientificos e em préticas baseadas na evidéncia. Considero igualmente
importante continuar a desenvolver competéncias relacionadas com a
comunicacao, a lideranca e a gestao de grupos, reconhecendo a sua importancia
para a criacdo de ambientes de treino positivos e potenciadores do desenvolvimento
desportivo e pessoal dos atletas.

A experiéncia adquirida através da recolha e andlise de dados permitiu-me
compreender a relevancia da monitorizacao sistematica dos atletas e da utilizacéo
da investigacdo como ferramenta de apoio a tomada de decisdo. Neste sentido,
pretendo continuar a valorizar a integracdo entre a ciéncia e a pratica do treino,
procurando utilizar estratégias de acompanhamento que contribuam para uma
intervencdo mais informada e eficaz.

Por fim, ambiciono continuar o meu percurso na area da nata¢ao, assumindo
progressivamente maiores responsabilidades enquanto treinadora e procurando



contribuir para o desenvolvimento dos atletas ndo apenas ao nivel do desempenho
desportivo, mas também ao nivel da sua formacéo pessoal e educativa.
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Anexos



Clube Naval Povoense 2025/2026

MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 22/09 - 28/09 SEM 4
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
12800
U. TREINO
5
MEDIA
2 560
AEC
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
3100
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
300 (100L*/100C/100esc) 3x300 400 (200L/200Est) 2x400 400L
*resp 3/3 18 2/2 3/3 4/4 4x200 I-L; P-Est 12 100L/M/C/B 300 (100Est/100Esc/100Est Prn
4x25PrnL// 4x25PrnC 2% 100Est/100M/100B | - 50tec/500Nc 22 2/2 3/34/4 5/5 4x4x25 Prn - 30"
300 (100L*/100C/100esc) 32 100Est/100M/100C P - 25tec/25Nc 4L 457 tec
*resp 4/4 16x75 1cad Est 4M 50"
TESTES TESTES 4 - 25Prn/25tec/25A1 4C 50" Ac
8x50 15 vel+35 Rec 400L//200L 400L/200L 4 - 25Prn/25tec/25Ac 4B 557

9x100(3est1; 3piorEst
; 3est1) 107

25tec 50A1

25tec 50A2

25tec 50A3

2x(8X75) 15" rec 200
25Max/50MedFrt
25MedF/25Max/25MedF
50Med/25Max

50Max

200rec

800L

4x300 Prog A1-A3 20™

100 Esc

4 - 25Prn/25tec/10nc/15Max
4 - 25Prnf25tec/25Max

ANC

5x100 1°40

12 25Max/25MedFrt

22 25MedFrt/25Max

32 15MedFrt/20Max/15MedFrt
42 15Max/20MedFrt/15Max
52- Ac

100 Esc

2X4X50 1cd Est rept
12 - 25tec/25Ac
22 25tec/10nc/15Max siresp

ANC
12x50 25Max/25Frt 557"

100 Esc

2600

3100

2600

2200




MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 29/09 - 05/10 SEM 5
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
16 100
U. TREINO
5
N&o Houve Treino MEDIA
Polo Actividade 3220
AEC
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
3100
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
4x200 400L - resp 2/2 3/3 4/4 5/5 400 - 2/2 373 4/4 5/5 400L Prog 3x300
12 L Nc 100 Est tec 8x100L prog 1-4 12 L 3/3 Prn
22 Est 15tec/25Nc 300L prog A1-A3 12x25PrnL 45 2° 4 ¢/ palas; 4s/palas 22 100Est/Est/Est
32 L 25Prn 25Nc 100Prn 12x25 Prn C 45" 3?L4/4 tec
42 Est 25Prn 25Nc 200Neg c/ palas 2x(4x25+2x100) 12 M; 2°B
100 Est Nc 4x200 4x25 prn Max 40™ 8x751-L 1°40 P- 1 c¢d Est 1°50 Ac
c/Barbs Prn 40" + 2°30 12 - 100L/100C A2 2x100 Prog cd 25 20" L - 25Prn (15PHF e 10 Lat)
8x25 PrnMax L + 8x50 1 cd est 1°30 22 -200L A2 25tec/25Frt - 1°40
100L A1 50tec/50n 15Max/20tec/15Nc 32 -300C A2 10x100 Est - 25Prn/25tec/10+15Max
6x25 PrnMax C + 42 - 200 (100C/100L) A2 50tec/35Nc/15Max
2x100 C 50tec/35nc/5Max 8x100L 1°55 50tec/50Ac 4x25PrnMaxL +
4x25 PrnMax M+ 1A1; 2A2; 3A3; 1A1 7x100 50Tec/15Max/25Nc 4x100L (25Frt/25MedFort)
3X100B 50tec/6brgMax 6BrcNrm 15 subaqu+20Nc+ 50Tec/15Nc/20Max/15Nc 1°30
2x25 M PrnMaz + 10x50 ANC 15+15 sfresp + 20Nc 50tec/50Max 4x25PrnMaxEst1 +
4x100M 50tec/25Max/25Nc 25Max/Fort 15 s/ resp 4x100 Est1 (25Frt/25MedFrt)
25Frt/Max 400 Neg
6x200 15Max/20Frt/15Max 400 prog A1-A3 c/Palas 30"
A1IA2 /| A2IA3 I A3IA1 15Frt/20Max/15Frt 300 Prog A1-A3 c/Barb 20™
50Max 200 Neg A2-A3 s/m
100 Esc 200Esc 100 Rec 100 Esc 100Esc
3600 3100 2600 3300 3500







MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 06/10 - 12/10 SEM 5
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 Prog cd 200 20 600
4x100 Est I-Tec; P-Nc U. TREINO
6
TESTES MEDIA
200 Est/100L 3433
AEC
4x400 Ng
12 ¢ 22 ¢/ palas ANC
2% e 47 s/ palas
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
100 Esc
3600
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L 200L 2/2 400L 400L 2x400
10x50 PrnFrt 1°15 100Est Prn 4x (2x25 prn +1x50 tec + 300 (150C/B) 12 -L//22 200Est/Est Prn
12-L/M; 2%-L/C; 3°-L/M; 4°LL; 5%esc  |200L 3/3 1x100Ac) 1cd Est Serie 200Est
100 Est tec 157 +10° + 157 100M tec
3x400L 200L 4/4 4x(4x25PrnMax +
12 50tec/50nc 100 Est 8x100 10x50 PrnFrt c¢/Barb 1x75 (50tec/25Nc) + 1x25Max) Ac
22 15Prn/25Nc 2Br¢ c/Palas 1'55 12-Li22-M
32 Prog cd 100 10X50 1cd Est Rep 2 ult esc]2Br¢ s/Palas 2° 4x400 32-B/l4°C
4Nc ¢/ Palas prg A2-Lim 1'4Q)A1/A2
8x50 25tec/25Ac 5m finais s/ resp 8x100L |-Tec; P-A2 A2 4x200L (25Maxt+25MedFrt +
6x100 Est A2/A3 15+15Max)
5x100 12x50 3Tec A3 c/Barb
1A2 12 -25Frt/25MedFrt 3NC - 1°M/B Max; 2°C/L Max
1A3 2°- 25MedFrt/25Frt 3% Max 6x100 Est Reg 10x100
3 25med/25frt 3° -25Max 1A1
4 -25Frt/25MedFrt 6x100 L 2A2
5 -25MedFrt/25Frt 3 - 15Max/20Frt/15+15Max 4A3
6 -25medFrt 20Frt/10Max 2A2
3 - 15 Frt/25Max/15+15Frt 1A1
20Max/15frt
300 Esc 2x200 Rec 1°L 2° Esc 200Rec 100 Esc 100 Rec
3100 3200 3400 3800 3500




MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 13/10 - 19/10 SEM 7
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
300L 18 700
2x200* U. TREINO
*Brg I-Pull; P-Pull + Palas 6
8X25 - 15TOP; P - Tec MEDIA
3117
3x400 ¢/ barb (100 Prn L AEC
c/ Placa/100 Prn esc s/
Placa/ 200 (50L/50 #L)) ANC
100 Esc
SP
3x (4X50 + 100Esc)
12 15 TOP//22 20 TOP AEP (AT)
3225 TOP//42 50 TOP
ANP (VO2)
100 Esc
3100
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
4x200L 400L 2/2 3/3 4/4 5/5 400 (2/2 3/3 4/4 5/5) 600 Prog 1-3 200L + 4x50 tec + 4x50 Prn + 200L
12 Nc//22 Prn c/Brb//3%tec//4°Neg 300L Prog 400 Est Prn
4x100Est 200L Neg (100Prn/NC/100tec/100Nc) |2x10x50 1M 1C 1B 2Esc 8x100 I-Tec; P-Nc*
1% Nc//22 Prn c/Brb//3%tec//4°Ac cd est] 100L A2 12 25Prn/25Nc 5m fim max 1°10]*22&6° M B Max//4*&8° C e L Max tec
8x100 2 cd Est 22 25tec/25Nx 15m fim max 1*25
4x50L // 4x50 Est1 12x50L 25tec/25A2 | - 25tec/25Ac 6x(25+25) Ac
12 15TOP/rec P - 25Tec/10Nc/15Max s/resf20x50 12 TOP est Esc
22 25 TOP/rec 12x100 12 Frt/Med 22 Rec
32 35Toplrec 12 15Frt/20Med/15+15frt/  |8x75 2 cd Est 22 Med/Frt
42 50Top 20Med/15Frt 15Max/30Rec/15+15Max 32 50Med 200 A1
2% 15Med/20Frt/15+15Med/ 4250 Frt
100 A1 20frt/15Med 400 A3 c/Barb + Palas 20°" |52 5Max/10Frt/15Med/15frt/5Maj4x200 A2
200 A2 32 25Med/25Frt 300 A3 c/barb 20™ 12 100M/C
200 A2 42 25Frt/25Med 200 A3 ¢/ palas 15" 22100C/B
100 A3 52 50Med/50Frt 100 Lim s/m 32 100B/L
100 A3 6@ 50Frt/50 Med 42 200L
200 A2
200 A2
100 A1
4x50 Prn A1 c¢/Barb
200 A1 200 Esc A1 2x200 A1 12 C/B 22 B/C 2x200 A1 100 Esc
3000 3000 3600 3000 3000




MESOCICLO

GERAL |

MACROCICLO 1 MICROCICLO 20/10 - 26/10 SEM 8
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
300L 16 480
U. TREINO
4x100 Est 6
I- Tec MEDIA
P-Prog 2747
AEC
12x50 (25+25 viragens)
15 Tec/10+10Max+15tec | Torn ANC
Prep
SP
10x5+5 viragens
AEP (AT)
Saltos
ANP (VO2)
1400
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
300 (100L*/C/B) 400 (2/2 3/3 4/4 5/5) 400L 400L Prog 300L
4X100 Est I-Prn; P-Tec 4x100 Est 300C 4x50 (2 tec/2Ac) 2x200* Prn
300 (100L*/C/B) 4x50 Prn Frt 200B 400 Regr *Brg I-Pull; P-Pull + Palas
*Resp 4/4 100M 8X251- 15TOP; P - Tec tec
4x200 25Tec/25 AC 4x100* 1cd Est
8x50 1° 100M/C 10x50 Prn Frt 1° 15Tec/10Nc/20PrnFrt/SMaxNc (4x100 2 cd Est c/Barbs Ac
1-25 Max s/ resp/25 Rec 2°100C/B ¢/ barb + Placa | - 25tec/25Ac
P- 15 Max s/resp/25Ac 32 100C/B 10x50 10 Prn+ 15 + 15 vira Max|P - 25Tec/10Nc/15Max s/resp
42 200L 4x (2x50* + 2x100**) 10 Rec 1cd Est
300 Prn c/barb Frt *tec
200 Est Esc 25tec/25Nc 3x300 A3 30” **12 Brg Pull + Palas 8x100 Prog 1-4 e 5-8 ¢/ Palas [3x4X50 Partida Bloco

100 Prog cd 25

**22 Brg Pull AC

12Serie L
2?2 Seria Est1

3x200L A2 20” 8x100 A3 1°45 Viragens 10x7+7m 32 Serie L
6X100 A3 15™ 1215 TOP//22 20 TOP
3225 TOP//42 50 TOP
Viragens 10x7+7m
100 A1 3x100 Prn c/barb 100 Rec 200 Rec 200 Esc
3300 3000 3600 3140 2040




MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 27/10-02/11 | SEM 9
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
14 200
U. TREINO
5
MEDIA
2 840
AEC
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
800 pro 1-4 e 5-8 Nc-med 2x400 300 (3/3 4/4 5/5) 600 Prog 1-3 3x300
12 Prog 4x100 Est 12 3/3 4/4 5/5 Prn
22 Reg 4x50Prn 2x10x50 1M 1C 1B 2Esc 22 100Est/Est/Est
12 25L/M 12 25Prn/25Nc 5m fim max 1°10 32 Prog cd 100 tec
10x100 22 251/25C 22 25tec/25Nx 15m fim max 1*25
|- Est Tec 32 25L/25B Ac
P-22e 4° M B Max; 6% e 82 C L Max |4° 50L 20x50 10x100 Est
3x300 Est 12 Frt/Med
12 Prog a cd 100 Est 12x50 Prn Frt 5 ¢/ barb Placa 20x25 Prn Max 40™ 22 Med/Frt
22 100 Est tec//100Est Prn//Nc 32 50Med
3%|gual a 12 3x300 Lim 30" 400 Prog 1-4 c/ Palas 4250 Frt
52 5Max/10Frt/15Med/15frt/5Max Halloween
10x100 A3 5 -1'45; 5 -1'40 Estafetas
200 A1 157 + 2X100 A3 10™ Saltos
200 A2 + 2X100 A3
200 A3 + 2x100 A3
200 A1 100 Rec 22100 2x200 A1

2900

3400

3000

3000

1900




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCICLO 03/11 - 09/11 SEM 10
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
14 000
U. TREINO
5
MEDIA
2 800
AEC
Torn Fundo Torn
PSE MEDIA - 9 PSE MEDIA - 9 PSE MEDIA - 4.1 PSE MEDIA - 3.9 Fund ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
300 Prog 400 (2/2 3/3 4/4 5/5) 300 (3/3 4/4 5/5) 2x400 300L
4x100 (M/C/B/L) 25tec/nc 300 (150C/B - 50nc/50tec/50nc)  |300 M/C7B 12 200L/C 8x100 Prn
300 (100M/C/B) 200 Est (100Prn/1'00Nc) 300 L prog cd 100 22 100 Est/Est/Est/Est 12 Prn
100M 22 Nc tec
12X100 3 a cd Est 20x25 Prn 3 tec
12 Prn 20x25 5 PHF 20x25 Prn Frt 42 nc Ac
2% tec |- Prn 5 Lat drt
33 Prog cd 25 P- Ac 5 PHF 8x100 prog 1-4; 5-8 400 prog A1-A3
5 Lat esq A1-Lim 1°40 300 Prog A1-A3 Torn
2x400 Lim 30" + 2x200 A2 20" 200 Prog A2-A3 Torn Fundo Fund

100 Rec

4x (200 A2 + 2x100 Lim)

100 Rec

10x50 25tec/25 cheg 5m Max s/ resp
2 cd Est e as 2 ult 1°E1 22 pior est

16x100 Lim 1°40
X Julia=1.24

100 Rec

200 rec

2800

3200

3500

2300

100 Lim

100 Rec

2200




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCICLO 10/11 - 16/11 SEM 11
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 A1 foco Vir + Cheg Frt 18 250
U. TREINO
8x50 I- L; P-E1 6
25tec/25AC MEDIA
3042
8x50 15Pm Max + 3brg Frt/Rec AEC
PSE MEDIA - 7 PSE MEDIA - 8 PSE MEDIA -8.3 |PSE MEDIA -8 PSE MEDIA - 5.7 100 A1 ANC
4x50 Max Part Bloco SP
2L 2E1
AEP (AT)
1 Est 50
ANP (VO2)
300 A1
2250
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400 Esc 300 L 300 vir + cheg max 400 Ac a cd 50 400 Vir + Cheg Frt
6x100L Brg Part + Vir + Cheg Frt 10x50 Part + Vir + Cheg Frt 8x100 Est I-Tec; P-Nc 3*Br¢ Max Prn
4x4x100 A1 4M; 4C; 4B; 41 6x100 Est Part + Vir + Cheg Frt  |8x100 Est
I-tec; P-Nc |- Prn 12x100 | - L c/Palas//P- E1 s/m tec
10x50* 2 cd Est as 2 ult esc P - Nc* 2A1
4x200 L A1 |- c/palas * M e B 6Br¢Fri/6BrgMed 2 Al1/A2 Ac
12 Nc P-s/m *CelLAC 4x (2x25 Prn Frt + 1x50tec + 2 A2
2° Prn ¢/ Barb * Est Part + Vir + Cheg Frt 100NC 15+5 Max virag e 15 ched2 A2/A3
32 50tec/50Nc 8x50 4L; 4E1 max s resp) 1 cd Est 2A3 PSE MEDIA - 7.3
42 Esc 16x25 4 cd/ Est 1215 TOP 2 Lim
12 Tec//2® Ac 2225 TOP
10x100 Est A1 32 Prn// 42 15 max s/ resp 3235 TOP 8x50 (Prn Max 5™ + 25 A2) 1°20
P-NC 4250 TOP 20x50 Lim
l-invert 200 A2/A3 100A1 5c¢/ Palas 1° 3X100M
200 A2/A3 100A2 200 A1+ 2x100 Lim 5Nc 1 12 6Br¢Frt/6Br¢ Nrm
200 A2/A3 100A3 200 A2 + 2x100 Lim 5Br¢ 115 23 25Frt/25NRM
200 A3 + 2x100 Lim 5Nc 1’ 32 Ac
3'+140
100 A1 Esc 100 A1 Esc 200 A1 100 A1
3800 3300 2800 2900 3200




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCICLO 17/11 - 13/11 SEM 12
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 A1 foco viragens 21100
U. TREINO
20x25 Prn 20" 6
20x25 tec catch up MEDIA
3517
PSE -8.5 PSE MEDIA - 7.3 3x300 Neg 30" AEC
12 s/ mat
22 ¢/ palas ANC
32 ¢/ barbs
SP
4x100 Est A1
AEP (AT)
10x100Lim @1°40
ANP (VO2)
200 Rec
3400
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L Prog cd 100 4x200 100L/200C/100L/200B 300L 3x300 12L//22 100est tec/3? Est
6x100 Est 12 100L/C 100L/200M * 3x100L c/palas Prn
12 Tec 22 100L/M 12 L resp 3/3 6x50 Prn ¢/ babr 20x25 Prn Frt
22 Prn 32 100L/B 2% L resp 4/4 5L tec
32 Nc 3?2 100Est/Est 3°L resp 5/5 8x100 5M
L* 5+5 virg frt s/rep 31°° brg2M Prn/Nc 5L Ac
2x10x50 Prn Max 4x25M prn Frt + 100M AC 200* - 5otec/50Nc 2C DuplaBrg/Ne 5C
10 - s/m 4X25C prn Frt + 100C 25Frt/25Med 2B Prn/Nc
10 - ¢/ barbs 4x25B prn Frt + 100B 6BrgFrt/6BrgNrnj4x100 M - 5Nc/50Ac 2L tec/Nc 2x(4x50) TOP 12| 2°E1
4x25L prn Frt + 100L Max 35; 50
4x400 30" A3 3x400 ¢/ Barb 4x25Prn C + 2x100C
4x400 12 100PrnM/100Ac 7x200 I-A2 P-Lim
8x100 Est Regrs 12 e 42 22 100PrnC/100Ac 2x(4x200) 12 s/mat 22 c/palas
25M/75L/25C/75L/25B/75L/25L/75L |32 100PrM/100 Ac B 18 A1
25 Max e L foco em nadar longo 22 A1/A2
2% 3 400 Lim @630 32 A2/A3
50Tec/50Ac; sendo 1° 100M; 2°100C |2x200 Lim @3°10 42 A2/A3
3°100B;4°100L 4x100 Lim @140
100 A1 Esc 100 Esc 100 rec 100 rec 100 Rec
4500 3300 3800 3700 3300




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCILO 24/11 - 30/11 SEM 13
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 Prog 1-4 5-8 foco nas virag 20 250
U. TREINO
16x50 4 cd Est 6
15Prn frt + 30tec + 5 Max MEDIA
3375
PSE -6.7 PSE MEDIA - 8.5 PSE-54 PSE -6.6 PSE -6.5 8x50 TOP + 50 Rec AEC
3x300 Regr A3-A1 ANC
3x100 A3
SP
2x200 Prn cf barb frt
AEP (AT)
4x100L 25Apneia 75Rec c/barb
ANP (VO2)
100
4100
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
200L 3x300 400L 3x300 4x200
12 Prog 300 (50C/50B) 12 L//22 Esc//2 100 Est Prn
8x100 Est A1 22100 Est 200Est 20x50 2L 2Es
32 P ¢f barb 100M 2X(4X100) 1 cd Est I-25tec/25Nc tec
TESTE 12 25M ¢/ prn L/25M P-25prn frt/25Nc
16x100 Est ¢/ Barb A1 4x400 22 25C c¢f prn M/25C Ac
50L 12¢3° 32 25B ¢/ prn L/25B 8x50 25TOP/25Rec 2L 2Esc
100 L 8x(15 Top + 35REC) 4L 4 E1|100Nc/100Prn/100Nc c/palas/100Pr{42 25L ¢f prn B/25L PSE -7.3
200 Est 22 e 4® 600 c/barb Palas Prog A1-A3
3x300 A1/A1-A2/A2/A2-A3 12 25tec/25M 400 c/barbs 100 Est/100 Est inv
12 Prog 22 25tec/25C 200 ¢/ palas A1-A2
22100 Est 8x (75 1cd est+25) 3% 25tec/258 100 A3
32 Prn c/ barb 75 50tec/25Nc 5 finais Max 42 25tec/L
25 -1 prnLlat; P prm M lat
10x100 L
2x(2x50 Ac + 100 A1) 12Le 22 M |l - 15 inici + (5+5) virag + Sfinais Max
P -25Max + 75 rec
2x300 19Est//22 Esc
400 Esc 200 Prn ¢/ barb 100 Prn ¢/ barb 300 Prn ¢/ barb

1750

3800

4000

3400

3800




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCICLO 01/12 - 07/12 SEM 14
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 Prog 1-4 5-8 foco nas virag 17 500
U. TREINO
12x100 25Prn/50tec/25Nc - 5m finaisMax 5
MEDIA
3x (4x25 Prn Max + 2x100L*) 3500
PSE MEDIA-8 |PSE-9 PSE - 8.3 * 12 Mé&o fechada 22 A2 AEC
4x300 Lim ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
100 Rec
4200
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L c/bar 3x300 400 (L/C/L/IM) 4x200
100 M 25tec/25 Nc 12 100L/C/Est 300 (L/B/L) Prn
300L Prog ¢/ barb 2° 50tec/50Nc L/100 Est tec/100Est Nj200 (L/M) 20x50 2L 2Es
100C 25tec/25Nc 32 100L Ac/100 C Ac/Est 100 ¢ |-25tec/25Nc tec
200L 50tec/50Nc P-25prn frt/25Nc
100B 25tec/25Nc 8x25Prn C + 4x50tec 16X75 3M 3C 3B 3L Ac
4x100 C Prog 25Prn/25tec/25 12AC 22 15Max 32 5finas Maj2x400 L
12X50 MCBL 1% ¢/ barbs 50tec/Ac
15Prn Max + 25Nc 400 A1 10" + 2x50 VO2Max @1'20 |2X200 Lim c/ palas @3'30 22 s/ barbs 50tec/50 Ac
Feriado 300 A2 15" + 2x50 VO2Max 100 rec
200Esc 200 A3 20" + 2x50 VO2Max 2x200 Lim c/ barbs 8x100 Lim 1°40
100 Lim 25" + 2x50 VO2Max 100 rec
9x100 M Frt
8x50 V02max @120
200 Rec 100 Rec 200 Prn c/ barb rec 200 Esc Rec
3100 3200 3800 3600




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico | MICROCICLO 08/12 - 14/12 | SEM 15
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
8 200
U. TREINO
4
MEDIA
2625
PSE -6.5 PSE-7.2 PSE-7A1 AEC
Torn Terr Clubes TTC
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L 400 Prog 300L 400L
3x200 8x50 Prn I-L P-M ¢/ barbs 2x100 Prn 3x200 Prn
12 L 50tec/50Nc 8x100 1cd Est 6x50 25tec/25Nc 12 L 50tec/50Nc
2% Est tec/NG 1%°4 - 50tec/50Ac 22 Est tec/NC tec
3 E] =12 2% 4 - 50tec/50Nc 5finais Max |3x200 3] =12
12 A2 Ac
10x25Lprn Frt + 1x50prn placa vert  |3x200 + 6x50 3° 50tec/50Ac 10x25Lprn Frt + 1x50prn placa vert
12 AC + Prog A2-Lim 32 A3
8x100 Prog A1- Lim 1-4 e 5-8 1°40 + |2 Neg + Porg A2-Lim 8x100 Prog A1- Lim 1-4 e 5-8 1°40 +
Feriado 2x50VOMAX 1° 22 Positive split + Porg A2-Lim|10x50 L A1 2A2 2A3 2Lim 3VO2may2x50VOMAX 1°

200 Rec

100 Rec

8x100 2L 1E1 1Pior Est
1% 4 - 25tec/25Nc

2% 4 - 25tec/25Nc Sfinais Max

10x50 1A1 2A2 2A3 2Lim 3VO2

100 Rec

viragens

200 Rec

2300

2600

3300

2300




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico Il MICROCICLO 15/12 -21/12 | SEM 16
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800L prg 1-4 e 5-8 21100
8x100 Est 15PrnMax/10Nc U. TREINO
6
20x25 L Prn saida 40" MEDIA
3517
400 A3 saida 7'10 AEC
PSE - 8 PSE - 8.1 PSE-7.3 PSE-7.4 PSE-7.8 2x200 Lim 3'30
4x100 Vo2 4'2' ANC
3x200 SP
12 Esc
2oL AEP (AT)
32 Prn ¢/ barbs
ANP (VO2)
100 Rec
4000
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
300L Progr cd 100m 4x200 3X200L 2x400 12 Prog; 2° 50tec/50N4x200
4x100 1M 1C 1B 1 L 25m tec/25N 1L 1°NC 4x100 Estilos 12 L Prn
300 (100M/1C/B) Nc 22 100C/B 22 50tec/Nc 22 50tec/50ac
32 50tec/50ac Estilo 1 3% 25PRN/25Nc 10x50 2M 2C 2B 2L 2Esc |32 prn L placa barb tec
42 50tec/50 ac Pior estilo I- 25prn/25Nc 5finais max |42 est c/barb
8X100 Est P-25tec/25 Ac PSE -9 Ac
12x100 3M 3C 3B 3L 8x50 Prn ¢ placa max 2cd Est I-tec P- N¢ 8x100 I-L P-Est dif L
1° Prn 8x50 tec 2x300 Prog 15PrnMax/20tec/15Nc-5m finais max
2% tec 8x50 15Max s/resp/20Nc/15Max s/reg4x50 12 ¢/ palas
32 Prog cd 25 15TOP 25TOP 22 c/barbs 8x50 15TOP I-L P-dif L
35TOP 50TOP

4x200 Limiar 20"
8x50 voZmax saidaa 1'

100Rec

4x200L Prog 1A1 1A2 1A3 1Limiar 20"

8x50 Vo2max @110

300 Rec

4X300

12 Prog ¢d100
2 Regr cd 100
32 A2

3% A3

4x50 VO2max 1°

200 rec

3x(200Lim + 1x100Vo2)
: @3.30 entre series [1]

100Rec

14x100
1A1 1A2 1A3 2Lim 2V02max

200Rec

3500

3500

3200

3300

3600




MACROCICLO

MESOCICLO

Especifico Il

MICROCICLO

22/12 - 28/12

SEM

17

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

Dom

Férias Natal

VOLUME
1640

U. TREINO
1

MEDIA
1640

AEC

ANC

SP

AEP (AT)

ANP (VO2)

SEGUNDA

Atividade Natal
Troca Prendas

400L

8x100 Est

Estafetas
8x30

200 Esc

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

Dom

RP

Férias Natal

Véspera Natal

Natal

Ferias Natal

Prn

tec

Ac

1640




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico Il MICROCICLO 29/12 - 04/01 SEM 18
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800 prog 1-4 5-8 3400
U. TREINO
12x50 15Prb 20tec 15Nc ult 5Smax 3 cd Est 1
8x50 MEDIA
5" prn vert 15max 10rec 5+5max 15rec 3400
AEC
400 Neg 30" c/palas
2x200 A2/A3 A3/Lim 30" ANC
4x100 A2-Lim 1'45 c/barbs
300 L/Esc/L SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
100 Rec
3400
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
Prn
tec
Ac
Férias Natal Férias Natal Véspera Ano Novo Ano Novo Piscina Encerrada




MACROCICLO 1 MESOCICLO Especifico Il MICROCICLO|05/01 - 11/01| SEM 19
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom | VOLUME
22 100
U. TREINO
5
MEDIA
3683
Torn Maia AEC
PSE-7.7 PSE - 8.1 PSE - 9.5 PSE - 8 PSE-7.8
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
4000
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom RP
3x300 L 3x300 4x200 200L 3/3 4/4 3x300
1° Prog cd 100 100L/C/B 12 L 4/4 5/5 4x50L Prn c/plac Frt 12 L prog Prn
22 100EstPrn/100Est tec/100Est NC 100L/C/M 22 PrnL barb 200L A2 22 E1 50tec/ac
3?2 Prog ¢/ barbs 100Est 3° Est 25tec 25Nc barb 4x50L Frt Brg c/palas + pull 3 100Est prn/tec/Nc tec
6x50L Prn s6 c/ placa Max 42 L A2 c/palas
4x200 8x100 Est; I-tec P-Nc 12x50 25tec/25 15Max Ac
2x(4x50) 1% 4-L @1'15; 2% 4 - @1'20 E1 e Rec L ou {50Tec/50Ac 10x25 Prn Frt + 1x50 Prn Ft placa ve|2® e 4° M e B Max I-L
1215Max/35Rec//2? 25Max/35Rec A2 c/palas 12x25 Bre ¢/ pull 6%e 8% C e L Max P- E1

3% 35Max/15Rec//4* 50Max

2x(4x100) pA1 A2 Lim VO2max @140 @1'45
1°°4 L c/palas
2%4 Est cf barbs

1X400 Lim 30"
1x200 Lim 20"
2x100 Lim saida 1'40

3x300 A1 1°L
28 Esc
32 100C/b

50tec/50 15finais max
A3 c/palas

8x(25prn/50tec +25MAX)

4x200 A2

10x100 Lim @1.45
5 s/mat 5 c/palas

200 Esc

200Esc 25tec/25Ac 5finais Max

5x100 VO2MAX 2'

200Esc

12x50 4M; 4C; 4B 20"
Prog 1-4
Norn Med Frt Max

8x200 30" 4 s/mat; 4¢/ barb e palag
12 A2

22 A2IA3
32 A3

42 Lim

2x100 Esc A1

4x(4X100) [2°30]
A2 - @145

A3 - @1°50

Lim - 1°50

1% 4 - Palas

2% 4 - s/mat

3% 4- Brb

4% 4 - s/ mat

2x200 Esc

4100

4500

2000

4000

3500




MACROCICLO 1 MESOCICLO GERAL | MICROCICLO 12/01 - 18/01 SEM 20
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
6 150
U. TREINO
2
MEDIA
3075
AEC
PSE -9.3 PSE - 8.1
ANC
Treino VC Treino VC SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L prog cd 100 400 (100L/C/L/B)
10x50 I-L; P-E1 Prn
25Prn/15Nc10m finais max s/ resp 10x50
| - 25prn/25Ac tec
4x200 P- 25tec/25Ac ult 10m max sresp
12 50Prm/50 Prog 5, finais Max s/ resp Ac

Piscina Encerrada
Problemas técnicos

Piscina Encerrada
Problemas técnicos

Piscina Encerrada
Problemas técnicos

22 25 tec/25 Ac
32 (10A1/15 max)
42 prog cd 25

4x50
1215 TOP s/ resp
22 25 TOP//3225TOP//4%50 TOP

3x(100 lim+2x50 vo2max)
100 rec.
2x(100 VO2max + 2x50 vo2)

100 rec

Piscina Encerrada
Problemas técnicos

2x200 Est A1

5x200 30"

12 pull A2 ¢/ batim pern
2% e 47 s/mat A2

32 pull pés A2

52 50tec/50Nc A1

6x100 V02 @2°15

Estafetas
2x25

100 rec

3100

3050




MACROCICLO 1 MESOCICLO | Pre-Competitivo| MICROCICLO 19/01 - 25/01 SEM 20
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
14 125
U. TREINO
6
MEDIA
2 354
AEC
PSE-5.3 PSE - 6 PSE - 5.1 PSE - 5.6 PSE -6 PSE - 9.3
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400 L 4x400 6x200 400L 4x400 3x200
10x100 12 L prog 12L3/3 300 150C/150L 12 LProg 12L Prn
1-50tec/50Ac 22 100Est 22 Est 200 Est 22 100Est/100C 22 neg
P- 32 Neg 3?L4/4 100 M 3% L neg 32 L prog a cd 50 tec
15PrFrt/35Tec/15Nrm/10Max/10Nrm/15Max 42 200Est 42 C 42=22
52 L 5/5 20x50 8x100 L Ac
3x200 A2 62 Esc | - 15PrnFrt 35tec 5x100 15Prn 10+10tec 15Max ultim 5 s/ resp
5x25Max P-50Ac 25PrnFrt 25Nrm/25Med/25frt
10x100L A2 1'40 10x50
2x300 1A2 1A3 2x50 Frt 25tec 7max 13Nrm 5max s/ resp
Treino curto - Treino curto -
Piscina ¢/ problemas de °C H20 Piscina c/ problemas de °C H20 |Treino curto - 2x200A1
problemas de °C H20 [Treino curto - Treino curto - 13L/12°Esc

200rec

100 Esc

100 Esc

problemas de °C H20

100 rec

problemas de °C H20

100rec

2x (2x100 VO2 2'15 + 5x50V02 1'15)

200 A1

1725

2300

2700

2300

3400




MACROCICLO 1 MESOCICLO Tapper MICROCICLO 26/01 - 31/01 SEM 22
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
13 900
U. TREINO
5
MEDIA
2780
AEC
PSE -8 PSE - 10 PSE - 8.1 PSE - 7.7 PSE -5 Camp Terr Infas CTI
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400 L 3x300L 4x200 400 (prog cd 100) 4x200
300 (150C/100L) 12 prog 12 L 4/4 2x200 (100M/C)(100B/  |L/Escl/ Prn
200 Est 2% neg 22 Est Prn 4x100 25Prn/25tec/50Nc)
100 M 3? prog c/barbs 32 Est Nc 6 1%s brc ao max I-L P-Esc 8x50 I-Tec P- Nc 5m tec
42 L 5/5
10x50 1L 1Esc 20x25 2L 2Esc 4x100 15Max/Rec Ac

15Prn/20Tec/15Ac
5x100 Est

I-tec

P-Nc Frt

2x(10x50)

2A2 @50" 2A3 @ 55"
2Lim 1' 1 4VO2max 1'15

2x200 Rec

Partidas

I-Tec
P-Nc 5m finais Max

4x100 Est tec
4x100 Est Nc
12 e 3° M e B max
2%e 4* Ce L max

3x

(2x100 VO2 @2'+ 4x50V02 @1'15) 2'

200Rec

Partidas

20x50 I-L //P-esc
(15prn Max + 20tec + 15Nc ultms 5ma

3x(2x100 10") Rit. Prova

200 Esc

10x50
10tec/15+15Max/10Nc
I-L P-Esc

3x(2x50) Max

200Rec

4x(25Max + 25rec)

100rec

3400

3600

2400

2200

1900




MACROCICLO 1 MESOCICLO Tapper MICROCICLO 02/02 - 08/02 SEM 23
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
16 020
U. TREINO
5
MEDIA
3204
AEC
PSE - 3.7 PSE - 8 PSE - 7.1 PSE - 6.6 PSE - 8.3
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L 400L 400L 400L 400L
10x50 I-tec P-nc 2M 2C 2B 2L |2x200 ¢/ barb 1prn 1Nc 8x50 Prn Frt 8x100 Est 8x50 Prn
4x100 10x50 Prn I-MCBL P-L
8x100 I-L 50tec 50Ac 10x100 tec
I-tec P-nc P- E1 dif L 50tec 50 Ac 2 cd Est I-tec P-Prog cd 25 4x200 A1 A2 A3 Lim 10x50
25tec/10N¢/15Max Ac
2x200 Prn c/bar 8x(25 max + 25 rec) Ritmo 12x100 Est
4x100 I-tec P- M/B frt |-tec P-C/L fr{10x100
10x100 5 c/palaa 5 s/ mat 8x100 25 tec/25Nc 1cd Est 2x100 A1 A2 A3 Lim VO2
Prog 1-5e 6 a 10 A1-A2 2x100 200Prn c/barb 100Rec
4x100 vo2
200 Rec Vicente ritmo 4x100 15"
Nenhum dos atletas Matilde ritmo 2x(2x100 15")
4x30 Estf. a participar nos T Zonais
esteve presente
Grupo 2 - tudo igual Exceto PP
4X200 A2 20T
8x100 Est A1
100 Rec 200 Esc 100 Rec 200Prn c/barb 200 Esc
3200 3000 3020 3900 2900




MACROCICLO 1 MESOCICLO Tapper MICROCICLO 09/02 - 15/02 | SEM 24
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
4x200 16 600
191 N¢ U. TREINO
22Prn ¢/ barb medio 6
32 Brg ¢/ palas e pull MEDIA
47 Nc ¢/palas 2767
AEC
PSE -9 PSE -9 PSE - 8.8 PSE - 8.1 PSE-7.5 8x100 I-tec P Nc ¢/ palas
ANC
16x25 L prn frt
400L prog SP
AEP (AT)
4x100Max
ANP (VO2)
200Esc
3000
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
4x200 400 (100L/100Est/100L/100Est) 400L 3x300 400L
12 L 300 L prog 4x(75 1cd Est+25 Apneia) |1%prog 10x50 (25PrnMax/25Nc) Prn
22 PrnL 200 Est 75-25Prn/25Tec/25A¢ 2°MCB
32 Est Ac 100 M 32 Regr 4x200 A2 tec
42 Est 25tec/Nc 6x100 L 12 c/palas
8x100 Est I-Brc c/pull +palas 8x25 prn Max 2% c/barbs + palas Ac
2x(4x100) 1'50 palas |-25tec/25Ac P-25tec/5finais Max P-Prog a cd25 4x100 32 c/barbs
12A2 A3 Lim Vo2 c/ palas I-50tec/50Ac 42 s/ mat
® = ¢/ palas e barbs 10x50 c/barb 8x50 A2 P-25tec/25Med/25tec/25max
15prnMax/10Nc/5+10Max/10Nc M/C C/B B/L L 10x100

10x50 I-L P-Esc
15Prn/30tec/5Max

5x100 vo2max 2.15

2x(4x50)Max partida bloco

4x100 Max c/ partida bloco

12x50

10tec/10Nc/5+5max+6bgmax/rec

Ritmo 200L matilde

|-Tec /P- 1°s 15m de cd Est Max

2x200 Max c/partida

12 s/material 2x(100+2x50)
22 ¢/ barbs
2x200 Esc 100 rec 200rec 200 Esc 200Rec
3000 2800 | 2400 2700 3100




Macrociclo Il

MACROCICLO MESOCICLO Tapper MICROCICLO | 16/02 - 22/02 | SEM 25
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
6 920
U. TREINO
3
MEDIA
2 307
AEC
PSE-7.4 PSE -7.8 PSE - 8
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
3x300 A1 400 (C/L/C/L) 400L
12 L/C/L 8x100 12x50 Prn
22 L/B/L I-Tec P-Nc I-Prn Frt
3 L/M/L P-brc tec
3x(4x50) 4M 4C 4B 8x100 Ac
25Pr/25Nc 8x50 1cd Est 25tec/25Nc/25Tec/25Max
I-15PrnMax/35Nc Torn Zonal Torn Zonal TZ
2x(200 max + 100max) RP Carnaval P-25Max/25Nc 4x50 1(15prnMax+10Nc+5+10Max+10PrnNrm)

4x30 Estafetas

100rec

12x50 c/barbs
15Prn +20tec+15NcMax

4x50 Max

100 Rec

4x50Max c/barbs

2x100 Rec

2320

2500

2400




MACROCICLO 2 MESOCICLO Transitorio MICROCICLO 23/02 - 01/03 | SEM 26
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
15 020
U. TREINO
5
MEDIA
PSE=5.5 PSE=6.2 PSE=6.6 PSE=6 PSE=6.8 Piscina Encerrada 3 004
Para provas AEC
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
4x200 400L 4x400L 200L 400L
12 L 8x50 brc 12 Nrm 100Prn c/placa 300 (100Est/Est/Est) Prn
2°Esc 8x50 Prn Max 22 Prog 2x100 Est 200C
3?Prn L c/barbs 3% Neg 100Prn ¢/ placa 100M tec
42 100 Est c/barbs 8x100 42 Regre 200L 50 2/2 50 4/4
|- Partidas e chegadas Max 2x100 Brg ¢/ pull 800L 15PrnMax/20tec/15Frt/50Ac Ac
8x100 Est P- Virag Max 4x200 M C B Est
16x100 4M 4C 4B 4L 10x100L Prog @1'45
4x200 Estafetas 3x300 1-5 c/palas
12 Prn ¢/barb 4x30 100C/100B/100C 6-10 s/ mat
22 Barb e Palas 100C/100M/100C
32 Pull + Brg 100C/100L/100C 4x(4x50) 4M
45 Nc (1°% 100 - 25Pm/50Tec/25Ac; @1'154C @1'10 4B @1'154L @1
B M L frt; ultm 100 A1) 1% e 42 ¢c/palas
10x50 Esc 2% e 32 s/palas (3® punhos fechados)
15Prn/20tec/15Nc
600L Grupo N Zonais
4x100 Esc A1 Grupo Zonais 200Esc 4x100L 15Apnei 200 Est 100 Rec
3300 2320 3700 2800 2900




MACROCICLO 2 MESOCICLO GERAL Il MICROCICLO 02/03 - 08/03 | SEM 27
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
18 800
U. TREINO
5
MEDIA
3760
AEC
PSE=8 PSE=7.8 PSE=8 PSE=9 PSE=6.7 Piscina Encerrada
Provas ANC
T.CNP SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L 400L Prog 3x400 4x300 400L
4x200 MC B L Est 3x300 cfpalas 12L Nc 12L prog 8x100Est Prn
8x50 Prn Frt 12 MCB 25tec/25Nc 22 200Est/200Est ¢/ barb 22e 42 MCB 12 Prn; 2%tec
8x100 prog 1-4 5-8 @1'40 22 100EstPrn/tec/Nc 32 200Prn ¢/ bar 200 A2-A3 3% L regr 32 Nc 10+10 virag Fort tec
32 MCB Nc 42 Nc 5 Inc 5+5 virag Frt 5 fim fort
400 Est 10x50 c/bars frt Ac
25tec/25Ac 2x800 10x75+ I-L P-Est 3L @50" 3E1 @55"
1@ 25prnfrt/25Nc/25tec/25Ac  |25prmFrt/25Tec/25nc 10finais Max 10x(25 + 25)
10x50 ANC 22 Prog A1-VO2 3x50 E1 TOP 12 15222532 35 6x200 12 Prn Lat Frt
25 med/25max 12 100L/C 22 Nc
4x200A2 @3'20 3x3x100 3L 3E1 3L 2% 100L/B
@1'50 32 100/M 400 L prog
12 Brg pull; 22 Brg pull+palas 1%s 3 25tec/25brg/50A2 300 (C/B/L) 50 tec/50Ac
3*Nc 2% 3 Nc¢ 10+10 virg Max 200 Est
100 B 50tec/25Nc long/25 subr
10x50 ANC L @50 E1 @55 20x50L A3 @50" 50 M 25 Rec 4/4 25 < n° brg
3L 2E1 X Ju= 38"
3x100 c/barb 15Max/20frt/15Max 200 Est - Teste
12 Prn
2% Esc 3x200 A1 200 Esc
200 Esc 3L 12Prn barb; 2L NC barb; 3% Esc s/ mat |200Rec
3500 4000 4100 4100 3100




MACROCICLO 2 MESOCICLO GERAL Il MICROCICLO 09/03 - 15/03 SEM 28
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800L prog 1-4 5-8 24 760
8x50 I-L P-E1 (15prnMax/20tec/ U. TREINO
15Nc 5m fim max) 6
MEDIA
6x200L c/palas @3'00 4127
3A3 2A2 1A1 X100A3=1.22 AEC
PSE=7.8 PSE=6.5 PSE=8.1 PSE=9.3 PSE=5.4
10x100 Est c/barbs ANC
I-tec P-Nc A1 A2 A3 Lim Vo2
SP
2x200A1 100prn/100Nc
12 L 2°E1 AEP (AT)
8x100E1 @1'55
4A2 4A3 ANP (VO2)
200Esc
4800
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
3x300 400 Prog 3x400 15" 3x400 400L neg
12 prog 2x200 M/C C/B 12L Resp 2/2 3/3 4/4 5/5 s/ mat 1% L prog 300 (100Est/Est/Est) Prn
22 MCB 50tec/50Nc (50tec/50NCc 2°s 25 + rap) 22 100M/100C/100B/100Est c/barbs |22 100Est/Est/Est/Est 200C
32 Esc 4x100 Est I-Prn P-tec M/C/B - 50 tec/50Nc; nos100 Est Nc |32 200 # L/200 #L e 1° est esc |100B tec
32 L Prog A1-Lim s/mat 2x50M
8x50 Esc 25 prnFrt/25Ac |400 Neg 42 200Est/200Est ¢/ barbs 20x25Prn cf barb Frt Ac
8x100 M/C/B c/bar 2x200 M/C C/B 6br¢Max 6brgNrm 3L 2Esc 2x800
50tec/50Nc ult 15max 4x100 Est Nc 800 L ¢/ barbs 1825Prn//25tec/50A3 ¢/ barb
15Prn Max/20tec/15Ac 4x200 22 25Brc¢/25/tec/50A3 cf palas
4x200 A2 8x50 Esc 25Max 25Rec 1% 3°L
12 br¢ ¢/ palas + pull 8x(25 Max E1 + 25 Rec L) 1'30 28 e 42 E1 8x(25 Max Esc +25recL)
22 NC ¢/ palas 2x(5x100) A3 1'35 (15A1/10Max/50A2/ 4x(15 sub Max + 75Rec)
32 Nc ¢/ barbs 19 s/ mat 1'35 x=1.20 3x300 L A3 30" 15NA1/10Max)

42 Nc barbs + palas 22 ¢f bars 1'30 x=1.15 12 ¢/ palas
22 barbs 16x100 A3 2L 2E1 15"
10x50L ANC 25frt/max 3 @ palas + barbs 4 c/barb + palas 1
4 ¢/ barbs
4x200 4x100 15" - 15Max/20Frt/15Max/50Ac |4 c/palas
12 Prn c/barbs; 22 Nc I-L P-E1 4 s/ mat
32 L s/ mat 100Prn/Nc
42 Esc s/mat 100prn/Nc |200Esc 100 Rec 200Esc 200 Esc
4200 4000 3800 4300 3660




MACROCICLO

MESOCICLO

GERAL Il

MICROCICLO

16/03 - 22/03

SEM

29

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

Dom

PSE=8.1

PSE=7

PSE=8.1

PSE=8.8

PSE=8

Falta de comparencia de
atletas no treino

VOLUME
18 100

U. TREINO
5

MEDIA
3620

AEC

ANC

SP

AEP (AT)

ANP (VO2)

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

Dom

RP

4x300

12 L prog

22 Est 100prn/100tec/Nc
32 50Prn/50tec/200Neg
42 Regr

4x (50 +100) 1cd Est
*50prnFrt
*100 50tec/50Nc15 inic e fim Max

6x200 A2
3L 3E1 2.50 3'10

200Prn ¢/ barb

20x25L I-medFrt 5" P-Frt 10"
x= 19/ x=17

200 Esc

4x200

12 100L/100C
27 100L/100B
37 100L/100M
42 100L/100Est

8x50 Prn c/barbs Max 15"

4x25 TOP 2L 2E1 30"

10x100 3L 2E1 15"
50tec/50Ac

2x600L c/barbs 20"

12 25Prn/25tec/50A3
22 Prog cd 100 A2 A3 Lim

200 Esc Rec

500

(100L 3/3 100EstPrn 100L 4/4
100EstTec 100L 5/5)

|8x50 2cd Est 15max +5mx ini e fim

4x200 1-50tec/50Ac P-25Prn/25Nc 5 fim max

6x100

25M/25C

25C/25B

25B/25L

Transigbes rapidas 10fim+10 ini Max

300L A3
3x100L A3 ¢/ palas @1'40
300L A3

200 A1 Prn ¢/ barbs + pull
(25prn lat D+25prn lat E+50brg)
200L A1c/ babrs

100 Esc A1

400L
10x100 Est
5x100M

4x200 A1-Lim 3'10

10x100L @1'40

12 25Max/25Med

22 25Med/25Max

32 50Max/50Med

42 50Med/50Max

5% 5max/10Max/10Max

100Rec

800L
20x25 Prn

8x(25Max + 25Rec) @1'30 1L 1E1

3x300 50tec/Nc foco virag
17L

22 E1

22 Epior

8x50

1-5frt/10Max/15frt
P-5Max/10frt/15max

100Rec

Prn

tec

Ac

3900

3700

3700

3700

3100




MACROCICLO 2 MESOCICLO GERAL Il MICROCICLO 23/03 - 29/03 SEM 30
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
3x300 22 800
12 Esc U. TREINO
2% 100Prn/50tec/50Ac/50tec/50Ac 6
32 L prog MEDIA
10x50 3 800
I-15Apn/20tec/10Nc 5 fim max AEC
PSE=8.8 PSE=7.7 PSE=9 PSE=8 PSE=6.3 P-25tec/25Nc 5fim max
200Prn ¢/ barbs + placa ANC
8x100 I-L P-E1 SP
I-10Rem/10Nrm/5+15Max/20Rec/
15+15Max/10rec AEP (AT)
P - 5 Prn+10Pm tudo resto=
ANP (VO2)
6X100 1° e 6%L; 22 e 52 Est;
3% e 5% 25Apm/75L
3000 RP
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom Prn
4x400LA1 4x200A1 8x200A1 200L 4x200
12Prog 12 L 4/4 18L 3/3 5% = 8x100 1cd Est ¢/ barb 12 L tec
2 Prn med c/barb 2°L50tec/50Nc 22L4/46%= (25tec/25Nc/25tec/25Ac) 2% 200 Est 25Tec/25Nc
3% Regr cf palas + barbs 3% Est 100Prn/100Tec 3% L brc c/palas + pull 72= 200 Prn ¢/ barb frt 3% 200 Est 25Prm/25Nc Ac
42 Prn frt c/babr 4° 200Est 42 L c/bar + palas med 8% = Frt 42 L
3x300 4x100 E1prog 4x(50tec + 200)
12 15M tec/35L/15M max 4x50M 25tec/25Ac 12x50 15Prnmax/20tec/15Nc 5 fim max [1* M 2°C 3°B 4°L 8x50 PSE=7
22 15C tec/35L/15C max I-L P-MCB 200-MeB I-15Max/35Rec

32 15B tec/35L/15Bmax
2x200L A3 @3'

100 E1 (5Max/10Frt/10+10Max/
10Frt/5Max)

200 Rec

8x75

12 25max/50frt

2% 50frt/25max

32 25frt/max/frt

42 25max/frt/max
4x100 L/Esc/L/Esc

8x100
15Max 2cd Est 85Rec Esc

2x800 A1-Lim

12 L prog 1-4
2° 25#L/25L prog 1-4 ¢/ palas + barbs

100 Rec

400 15 part + virag e cheg Frt 20Max

6x200 @3.15
12A1/A2 42 A2/A2
27 A1/A3 57 A2/IA3
32 A1/Lim 62 A2/Lim

200 Prn ¢/ barbs A1 + 100 Esc A1

(25 6brgMa 6brgNrm/25 Nc)
200-L e C (15Max 35Nrm)

50 100 150 200 250
200 150 100 50 A2 10"

4x100 A1
12 Est inv//2® Est
3 Est// 4° Estinv

150 Esc A1

P-35Rec/15Max

2x400 1°L 2°E1
(100Prn/50tec 50Nc/
25prn25tec25Nc25Max/100A3)

8x(25Max + 25Rec)

50M max/100B ac/

200C Neg/300L prog/

200C Neg/100B ac/50M max
4x100 Rec

4100

3900

4000

4000

3800




MACROCICLO 2 MESOCICLO GERAL Il MICROCICLO 30/03 - 04/04 SEM 31
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
14 200
U. TREINO
4
MEDIA
3 5650
AEC
PSE=8.6 PSE=7 PSE=8.8 PSE=8 PSE=6.3
ANC
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
RP
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom Prn
800 (400prog/400neg) 300L( Ncitec/Nc) 4x200 8x100 A1 10"
12x100 3x100Est (Nc/tec/Nc) 19L 12 L 3/3//2% Prn s/ placa tec
1°Pm 6x50 2M 2C 2B 1%tec 2aNc 22 50tec/Nc 3° Est tec//4® Est Nc
22 Nc M e B Max 3? prn c/barbs + placa Ac
3*tec 6x100M Med @2'15 42 Est 8x50 I-L P-E1 30"
42 Nc C e L Max 2x100L A1 25Max 25Rec
6x100C Med @1'50 8x(25+ 75) 2cd Est
8x200 A2 20" 2x100LA1 25-Pm Frt 4x200 20"
12 L s/ mat 6x100B Med @2'15 57 - 50tec 25A1 12Prn ¢/ placa 6f Santa Folga
22 L cf palas 2x100L A1 22 50tec/50A1

32 Prn ¢/ barbs + placa

42 L ¢/ palas + barbs

4x100
12 M; 2°C; 3°B; 4°L

2x200 Prn c/bars A1

400A1 100Lim
300A2 100Lim
200A3 100Lim
100Lim 100Lim

300 Rec

3% L Neg A2-A3
42 L Reg A3-A2

10x100 15"

12 50M ac/ 50C ac

22 50C ac/50Bac

3% 50B ac/50Lac

4?2 100 Est A2//5° 100Est A3

200 rec

4000

3700

3300

3200




IACROCICL 2 MESOCICLO GERAL Il MICROCICLO 06/04 - 12/04 SEM 32
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
17 800
U. TREINO
5
MEDIA
3560
AEC
ANC
PSE=8.6 PSE=8 PSE=8.2
(treino manha) SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
RP
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom Prn
8x100 200 Prog A1-A3 3x400 150L + 50PrnL frt 200L 3/3
18L 3/3 // 5% Est 8x50 Pm Frt placa + barbs 12 LProg 150C + 50PmC frt 8x50 tec
2° L 50tec/50Nc //6°Est tec 200 Est tec 2% 200C/200B 50tec/50Nc 150B + 50PrnB frt 12 25PmM/25PrnM cima//2® M ac
32 L 50Prn/50Nc //7° Est Prn 4x100 Est 3° 200M (50tec/50NCc)/200Est (25(150M + 50PrmM frt 32 25PmL/25PmC//4°C ac Ac

Folga

42 L 4/4// 8* 100Est

4x200

12 3*15MaxM/10tecM/25A1L/15MaxC/10tecC/25A1
27 4* 15MaxB/10tecB/25A1L/15MaxL/10tecL/25A1

10x50
|-25tec/25Ac
P-25tec/25 6brcFrt 6breNrm

400A2//300A3//200Lim

4x200

12 Prn ¢/ barbs//2? LNc Barbs e Palas
3? L cf barbs//4® Esc s/ material

1"e3*MeBfrt
2°e4°Celfrt

Teste 100L

4x200

1? A2 c/ palas

22 brg palas + pull
37 bre pull

42 A3

10x100L @1.45
1A1 2 Lim 1 A2 2Lim 1 A3 2Lim 1 A1

600 cf barbs

(200PrnL/100L/100PrC/100PmM/100Esc

10x50
25PrnMax/25NcA1
I-L P-E1

4x200 c/palas brb
100Prog/100Reg

12 100MIL // 22 100C/L
3° 100B/L //4* 200L

2x (4100 Lim @1.45+200A1)
2x100L lim

100 rec

20x25 2L 2 Est Esc 15"
|-Tec

P-Nc 5m inicio + 5m fim Max

10x100L @1.40
1- A1; 2A2; 3A3; 4Lim

300 cf barbs

(100C/100Est/100M) 50A1/50Ac)

10x100E1 @1.50

1- A1; 2A2; 3A3; 4Lim

100 Rec

52 25PmM/25PrmM cima//6® B ac
32 25PmL/25PmC//4°L ac
200 Est

200 (25tec/25Nc/25tec/25Ac/25tec/25Nc
15fim Max/25tec/25 15 fimM)
50 (25Max temp+25rec)

200 =1°S 200

50 Max temp

8x100 Est I-tec P-Nc
P- 22 s/mat; 42 palas;

6° barbs; 8%barbs+ palas

8x100 Lim 3L 1E1
200esc

3800

3700

4000

3200

3100




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico |l MICROCICLO 13/04 - 19/04| SEM 33
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom | VOLUME
800L 20100
U. TREINO
16x50 6
I-25prnFr/25Nc MEDIA
P-25tec/25Nc 3 350
AEC
2x(200 prn cf barb +
2x100 50tec/50Ac) ANC
PSE=8 PSE=9.5 PSE=9 PSE=9 PSE=8.3 T
Valongo SP
AEP (AT)
4x50 Max Partida bloco ANP (V02)
300 Rec
2900
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom RP
6x200 800 (100L [3/3)/M/L[4/4)/C/L[S/5])/BIL [6/6)/Est) |2x(600 prog 1-3 4-6 foco subaqu) 400 (50Nc/25tec/25Ac) 4x200 A1-A2 prog cd 50
300 MCB (50tec/50MNc) 1°L s/ mat Prn
6x(25Max+25Rec) 4x(4x50) 4M 4C 4B 4L 12x50 4L 4E1 4L 200 Est 25pm/25Nc 2° Palas
I-L P-E1 12 Prn Frt ¢/ placa 1?7 15PrMax superficie/35tec 100 E1 50tec/50Nc 3% barb tec
2° Tec 2°e 4 Ac 4? barb+palas
3x400 25prnFrt/25tec/50A1 37 brg cf palas +pull 3? 15PrnMax submerso/35tec 4x(25 sub +25C rec) Ac
13M/C 2°B/L 3* 100M/C/B/L  |4®* Nrm Partida + virag + chega Max 8x100 Est
4x(200 A2 20"+ 2x50 10"A2)L 8x100 2cd Est 25tec/25Ac  |l-tec
6x100 Lim 4x25 15TOP |- 200Nc s/ mat; 50 brg ¢/ pull 2x100 Est 2°6*Me B max
3L 3E1 P- 200Nc ¢/ palas; 50 brg ¢/ pull + palas 4287 C e L Max PSE=5
2x(3x200 Lim 20") 1' 4x(200L 3' + 100E1 1'50) lim
3x100A1 2L 1E1 10x50L Lim 55" 4x(25 sub aqu +25rec)
8x100 300 (100L/C/Esc foco subaqu) 4x50TOP cf barbs

12 L 2° Esc 2Prn ¢/ barbs

4x100A1 Esc umad 100 tem d ser Pm

400Lim

200Rec

3600

3700

3400

3500

3000




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico |l MICROCICLO 20/04 - 26/04| SEM 34
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom | VOLUME
15 400
U. TREINO
5
MEDIA
3 080
Feriado AEC
T. CPN - Ermesinde
ANC
PSE=8 PSE=9.1 PSE=10 PSE=8 PSE=7
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO | Dom RP
3x300 800 Prog 1-4 Regr 5-8 3x400L (200Nc/50tec/50Nc/50Prn/50Nc|4x200 200L
17 L Prog A1-A2 8x100 2 cd Est 200M 121 3/3 4x100 1cd Est 50tec/50Ac Prn
22 100M/C/B 50tec/SONc |-25Pm/25tec/50Ac 2% Est 8x50 prn |-L P-Esc
3% L prog A1-A3 P-25Pm/25tec/50reg 10x75 3° Est 25tec/25Nc tec
|-25PrmFrt/25tec/10Nc+15Max 42 L 4/4 3x300 (15Ap/10+10Max/15Nrm/
8x(25+25) 20x25Prn ¢/ Bar + placa P-25prnFrt/25tec/6brcMax6brcNrm 50 6brcMax 6brc; 100finais Nrm) Ac
1°S 25: | - 25Pm Max P-15pmMax+10Nc L|I-L P-Est es 10x50 (15PrnMax/10+10 vir Max/15A1)|1# C/B/Est
2°s 25: 1 cd Est Nc 4x(200Lim @3'00+ 2L 2E1 2L 2E4 2L 2% B/L/Est
10x100Lim @1'40 @1'50 3x50Vo2max @1'10) @1'30 32 LIM/Est
4x(35Max +15A1) 3L 2E1 3L 2E1 10x100L Prog A1-VO2max
5 s/mat @1.405 c/ mat @1.35
10x100 400 Rec
1A1 2A2 3A3 4Lim 1'40 150Rec 200Prn c/barb 4x50Max Part bloco
200 E1 50tec/50Ac
200esc 200Prn c/barb 100 rec
200 E4 50tec/50Ac
200Rec
2700 3500 3700 3300 2200




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico IlI MICROCICLO| 27/04 - 03/05 | SEM 35
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
1000L Progde 1a55a 10 18 800
6x100 Est U. TREINO
5
10x50C tec MEDIA
Bx50C A1 3320
AEC
4x50TOP
I-L ANC
PSE=6 PSE=5.3 PSE=5 PSE=7.5 PSE=7 P-E1
SP
100Esc
Saltos AEP (AT)
ANP (VO2)
1800
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L A1 200L 400 2x400
400 (100M/100C/100B/100L) - 25Prn/50tec/25Nc|4x100 50tec/50nc a cd est 1°-3001 + 100 Est 1°L 100Nc/Prn/Nc/Prn Prn
400 Prn ¢/ babrs (100L/100Esc) 100est 15pern/10max 3x100 prn 2% 200Tec Est/200Est Nc
[400pern ¢ barb e placa 200 pollboy + palas bracos tec
10x100 A1 I-L P-Est 4x3x50 100 Est 10x25 Est Esc @40"
25pern/25tec 15tec/10Max Ac
4x300 (100L/100Esc/100L) A1 50ac 10 x 50
12 ¢/ palas 2x400 2 cd Est ultm Est 1 10x25 Est Esc @45"
2° c/babrs 1° est invertido 50tec/50nc 15prnmax/10A1 Feriado - Dia trabalhador
32 Palas + barbs 2° 50M/50C/50C/50B/50B/50L/50L/50L 2 x400 barb e palas
4° s/ mat 4x3x50 25max 25rec 1°100 prog 25 10x100 10" PSE=7
a cada estilo 2°100 primeiros e ultm 15 max I-Lim
4x50 [400pern ¢ barb e placa 3%ac 50 P-A1
I-Ac 300rolar 4° 20m centrais max
P - 1°s e ultm 5m Max Tudo A1 3x200L A1
4x25 max esc 12 LPrn c/barbs
2x200 A1 22 Brc ¢/ pull
12Prn ¢/ barbs 100 rec 32 Nc c/ barbs
2°Esc
600 Esc A1
4000 3800 3700 3300




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico IlI MICROCICLO 04/05 - 10/05 | SEM 36
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
16 600
U. TREINO
5
MEDIA
3320
AEC
ANC
PSE=7.8 PSE=8.3 PSE=9 PSE=7.5 PSE=6.8
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
3x(200L + 100Est) 1* s/imat 2° ¢/ palas 3 ¢/ barbd400L prog A1-A3 2x400 8x100 4L 4Est 4x200
300C 50tec/50Nc 12100L/100Est 12 Nc//22PrnFrt 18L; Prn
10x25PrnL Frt 200 Est 25tec/25Nc 27 100L/100E1 25tec/25Nc 3° Tec//4*MedFrt 2°25tec/25NcL/25tec/25Nc est esc
100B 25tec/25Nc 3"25Pen/25tecL/25tec/25Nc est esc] tec
200Est 50M med 4x200 A2 3x300 1°L 2°Est 3°E1 4°L neg A2-A3
100Prog 1e 2% Nc 12 e 3% (1°s 100 - 5 inic, 5fim e Ac
200Est 8x25LPrnMax 3%e 4% Brg 10+10virag Max; 2°s 100 - 25tec/25Aq8x100 4L @1'40 4E1
100 Ac 4x25L Max 3° 100 - Prog cd 25)
200 Est 8x100 2cd Est 22 (1°s 100 6brcMax/6brcNrm; 3x100
100 Frt 16x50 2cdEst 15sub/20tec/ 2°5 100 M e B 15 fim Max; 1°PrnFrt//2® Nc//3°PrnFrt
I-15pmMax/10+25A1 3% 100 C e L 15 fim Max)
5x(100Lim @ 2'10 2x50 @1'10) @55" P-15tec/10+10Max/10A1|2x400 c/ barbs 5x50Max 1cd est + 1 est esc
12- 100A1/100Vo2max Nadador Completo Nd Comp

300A1

10x50L @1'10
5-Prog 5-VO2Max

600A1

27 100A1/100VO2max

5x100VO2max 3L @2'10 2E1 @2'2

2x400 (100 Prn ¢/ placa 300 A1)
1%L 2°Esc

3x(6x50Vo2max @1'15 + 200A1)

2x100Esc

200A1

Saltos e viragens

3350

3250

4500

3300

2200




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico Il MICROCICLO 11/05 - 17/05 SEM 37
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
800L prog 1-4 5-8 20 100
U. TREINO
16x50 4cdEst 6
I-25tec/25Nc MEDIA
P-25Pm/25Nc 3 350
AEC
2x200
12Prmn ¢f barb (15prm Med/ ANC
PSE=5.8 PSE=8.1 PSE=8 PSE=10 PSE=7.1 20Pm Max/15Pm Med)
22 Nc c/ barbs + palas SP
(15prn A1/20Prn Max/15Pm A1)
AEP (AT)
5x100Max
ANP (VO2)
500A1Esc
5x100A1 ¢/ barbs sub aquatico longo
3500
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
3x300 300 (100L/C/L) 4x200 6x200 3L 3Est 3x300
12L prog 2x200M 13L A1 12 L A1; 2% A2; 32 A2/A3 12 LIC/L Prn
2° Est 25prm/25Nc 22 Est ¢/ barbs 4° Est; 52 25prn/25nc; 6° 25tec/25nc 22 L/B/IL
3%L 25tec/25nc 8x100 Prog 1-4 4-8 3% 1Est ¢/ barbs + palas 32 LML tec
4L - ¢/ palas 42 neg 10x100 I-L; P-E1
4E1 - ¢/ barbs 15PrnMax/20tec/15Nc 5fin max/ 8x50 Prn frt ¢/ placa Ac
8x100 Est 8x50 I-L P- 1cd Est 15PrnMax/20tec/15 Ac
300 50L/50E1 (25tec/25Nc ultm 5m max] 15prnMax c/plaxa0+20Prn A1 c/placa + 8x100 Est
15max Nc s/ resp 5x(100 @2'10+2x50 @1'10) VO2max I-tec P-Nc
400A2 2x(6x75) 3L 2E1
2x200A2 1? serie L @1.35 8x100 prog 4L 4E1
4x100 A2 2% serie E1 1.50 3x300 1°L 2°E1 3°Esc 200Rec
50Tec/50A1 10x50
100Rec 200Rec 50Tec/50A2 1A1 1A2 1pA3 2Lim 5Vo2max
50tec/50A3
400rec
8x50 vo2max
1000A1
3000 2900 3500 3400 3800




MACROCICLO 2 MESOCICLO Especifico IV MICROCICLO 18/05 - 24/05 SEM 38
SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom | VOLUME
U. TREINO
MEDIA
AEC
ANC
PSE=8.3 PSE=10 PSE= PSE= PSE=
SP
AEP (AT)
ANP (VO2)
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO Dom RP
400L prog 2x400
300C 50tec/50Nc 12 200L/C Prn
200Est 25tec/25Ac 2° E1 100Pm/100tec/200Neg
100B 25deslizantef25sobr tec
50M max 8x100 2M/2C/2B2L
25Pm Fri/25tec/50Ac Ac

10x50Prn Frt 1'20

3L 2E1

10x50 el 2E1

12 25tec/25Nc 15m fim Max
22 25tec/25Nc 7.5m fim Max
3® 25tec/25Nc 5m fim Max
42 e 5% 25tec/15Max

200Lim + 4x50V02max

200rec

100Lim + 6x50V02max

2x150 Rec

4x25 15Max/10Rec
4x25 10Rec/15Max

10x100 vo2max @2'10

3x200 A1
12 Prn ¢/ barbs
22 Nc ¢/ barbs

2 Esc s/ mat
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